Puskas Beatrix

Referencia szekvencia: Yin joga szekvencia:
Hold idvozlé joga szekvencia
# 45 perc » Kezd6 szint
* Fokuszaljon minden pozra, hogy lassan menjen, hogy leh(tse a testet
* Csipd és labak

Yin jéga szekvencia: Hold iidvozl6 jéga sorozat

A Nap férfiasnak szamit, és tele van jang energiaval. Ezzel szemben a Hold néies tulajdonsagokkal a jin energiat
képviseli. A Holdlidvozlet (Chandra Namaskar) gyakorldsa megnyugtatja és leh(ti az elmét és a testet, egyensulyt
teremtve . Masrészt a Naplidvozlet gyakorlata ( Surya Namaskar) hét és energiat termel a szervezetben. A Moon
Salutation vagy a Chandra Namaskar olyan utazas lehet, amely mélyebbre siillyed, és felfedezheti a megvildgosodas
utjat. A Naplidvozlet gyakorlata inkabb a cselekvésre iranyul, mig a Holdlidvozlet gyakorlata a visszavonulas felé hajlik.

A Chandra Namaskar daramlasok szamos valtozata elérhetd, amelyeket j6gaoktatéként hasznalhat az 6rajan. Oszténdzze
tanuléit, hogy kezdjenek kapcsolatba |épni a |égzési folyamattal, lassan és mélyen menjenek be minden pézba, és tartsak
a p6zt legalabb hat I1élegzetvételig. A Hold lidvozld szekvencidjanak sietés gyakorlasa legydzheti a megnyugtatas és a
lehltés céljat.

A sorozat kilenc kulcsfontossagu jégapo6zt hasznal , amelyeket mindkét oldalon végeznek. A sorozat akkor miikodik a
legjobban, ha a nap vége felé gyakoroljak. Ne kisérje a sorozatot mas jogap6zokkal, amelyek intenziv és erételjes
energiat kapnak. A sorozat kilondsen elényos lehet a nok szadmara a holdciklus napjaiban , valamint a menopauzan
ates6 ndk szamara . A szekvencia segiti a test tonusat, stimulalja a nemi szerveket és egyensulyba hozza a hormonokat.

12B Belégzés- 6B Belégzés- 6B Belégzés-

kilégzés kilégzés

1. Hegyi p6z » Tadasana 2. Palmafa p6z « Urdhva 3. Felfelé koszontd oldalhajlitas
Hasztotanaszana pdz ¢ Parsva Urdhva Hastasana
6B Belégzés- 6B Belégzés- 6B Belégzés-
kilégzés kilégzés kilégzés

4. Istennd péz « Utkata Konasana 5. Otagu csillag p6z » Utthita 6. Kiterjesztett haromszog p6z
Tadasana Utthita Trikonasana

Reference Sequence: Yin Yoga Sequence: Moon Salutation Yoga Sequence


https://www.tummee.com/user/yoga/sequence?lid=L7R&destPage=editMetadata
https://www.tummee.com/user/yoga/sequence?lid=L7R&destPage=editMetadata
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https://www.tummee.com/user/yoga/sequence?lid=L7R&destPage=editMetadata
https://www.tummee.com/user/yoga/sequence?lid=L7R&destPage=editMetadata
https://www.tummee.com/yoga-sequences/yin-yoga-sequences
https://www.tummee.com/yoga-poses/moon-salutation
https://www.tummee.com/yoga-sequences/sun-salutation-yoga-sequence
https://www.tummee.com/yoga-poses/chandra-namaskar/variations
https://www.tummee.com/yoga-poses/yoga-poses-for-energy
https://www.tummee.com/yoga-sequences/yoga-sequences-for-women
https://www.tummee.com/yoga-sequences/yoga-for-women-yoga-sequence-for-menstruation
https://www.tummee.com/yoga-sequences/yoga-sequence-for-perimenopause-and-menopause
https://www.tummee.com/yoga-poses/mountain-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/palm-tree-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/upward-salute-side-bend-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/goddess-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/five-pointed-star-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/extended-triangle-pose

6B Belégzés- 6B Belégzés- 6B Belégzés-
kilégzés kilégzés kilégzés

7. Intenziv oldalnyul6 péz » 8. Alacsony kitorési p6z » 9. Széles labu guggolas az egyik
Parsvottanasana Anjaneyasana labon « Skandasana
12B Belégzés- 6B Belégzés- 6B Belégzés-
kilégzés kilégzés kilégzés

10. Flzér péz » Malasana 11. Széles labu guggolas az 12. Alacsony kitorési poz «
egyik labon « Skandasana Anjaneyasana
6B Belégzés- 6B Belégzés- 6B Belégzés-
kilégzés kilégzés kilégzés

13. Intenziv oldalfeszité péz+  14. Kiterjesztett haromszoég péz  15. Otagu csillag p6z « Utthita

Parsvottanasana e Utthita Trikonasana Tadasana

Reference Sequence: Yin Yoga Sequence: Moon Salutation Yoga Sequence


https://www.tummee.com/yoga-poses/intense-side-stretch-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/low-lunge-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/wide-legged-squat-over-one-leg
https://www.tummee.com/yoga-poses/garland-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/wide-legged-squat-over-one-leg
https://www.tummee.com/yoga-poses/low-lunge-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/intense-side-stretch-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/extended-triangle-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/five-pointed-star-pose

6B Belégzés- 6B Belégzés- 6B Belégzés-
kilégzés kilégzés kilégzés

L

16. Istenné po6z « Utkata 17. Felfelé koszonto oldalhajlas 18. Palmafa p6z « Urdhva
Konasana pOz ¢ Parsva Urdhva Hastasana Hasztotanaszana
12B Belégzés-

keizes

19. Hegyi p6z * Tadasana

Reference Sequence: Yin Yoga Sequence: Moon Salutation Yoga Sequence


https://www.tummee.com/yoga-poses/goddess-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/upward-salute-side-bend-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/palm-tree-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/mountain-pose

