Puskas Beatrix

Referencia sorozat: Backbend joga sorozat
kezd6knek

* 00 perc * Kezd6 szint

* | élegezzen mélyen a nyUjtasok soran minden hatrahajlitott pozban,
hogy segitsen legyézni a félelmet

» Hat felsd, kozépsd és hat also része.

Backbend joga sorozat kezd6knek

A legtobb deréktaji fajdalom vagy nyakmerevség a hat rossz tartasabdél adodik, amelyet a vallak és a csipé gyengesége
okoz. A hatrahajlitott j6gapdzok gyakorlasa soran 6sszenyomjak a gerinc izmait, mikozben az eliilsé testet nyujtjak. A
mellkas, a bordaiv, a has, a medence és a csipd nyujtasa egytitt segit meghosszabbitani a gerincet, javitva az altalanos
testtartast. A hat also és felsé részének ereje a mag-, mellkas-, bordak-, has- és csipéizmok erdsitésével javithato.

A hatrahajlitott jogapdzok kezdeti szakaszaban a tanulok kihivast jelenthetnek a Iégzés tudatossagaban, eltekintve a
kiilonbdzé izmok rugalmasséagénak hidnyatél. Ez gatlasokhoz vagy félelemhez vezet a hatrahaijlitasi gyakorlatokkal. gy a
kezdd szint részeként a jégaoktatok egyszer( allo hatrahajlas pdzokkal kezdhetik a szekvencidkat, a relaxaciés folyamat
részeként csavardssal, mikozben a csavarasok a hatizmok mozgdsi tartomanyat is névelik. Természetesen fontos a test
bemelegitése, és ehhez a Classic Surya Namaskar E variaciot (Classic Sun Salutation Variation E) is beépitettiik. A
bemelegité p6zok gyakorlasa elsésorban az 6nbizalom novelésére és a |égzés javitasara szolgal a mellkas és a
rekeszizom hatékony hasznalataval.

A szekvencia magaban foglalja a gerinc természetes iveinek megtartasat, hangsulyt fektetve mindegyikre a hatrahajlitott
pdézoknal. A hatrahajlitott pézok k6zott néhany csavart adnak hozza, hogy ellazitsak és kdnnyitsék a hatizmokat. Ezzel az
aramldsi szekvenciaval a tanuldk javulé mozgdastartomanyt fognak észrevenni, ahogy az all6 pézokbdl a fekvé pézok felé
haladnak.
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7. Flamingé p6z 8. Tancos poOz « Natarajasana 9. Ismételje meg a masik
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Reference Sequence: Backbend Yoga Sequence For Beginners


https://www.tummee.com/yoga-poses/classic-sun-salutation-variation-e
https://www.tummee.com/yoga-poses/standing-backbend-hands-behind-head
https://www.tummee.com/yoga-poses/standing-reverse-prayer-column-extension
https://www.tummee.com/yoga-poses/pyramid-pose-prep-with-backbend
https://www.tummee.com/yoga-poses/sky-archer-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/reverse-warrior-pose-wrist-hold
https://www.tummee.com/yoga-poses/flamingo-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/dancer-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/repeat-other-side
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10. Tehénpdz « Bitilasana 11. Thread The Needle Pose 12. Tehénpdz « Bitilasana
Flow ¢ Urdhva Mukha Pasasana
Flow
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16. Thread The Needle Pose 17. Tehénpdz « Bitilasana 18. Kobra p6z » Bhujangasana

Flow ¢ Urdhva Mukha Pasasana
Flow

Reference Sequence: Backbend Yoga Sequence For Beginners


https://www.tummee.com/yoga-poses/cow-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/thread-the-needle-pose-flow
https://www.tummee.com/yoga-poses/cow-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/cobra-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/locust-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/cow-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/thread-the-needle-pose-flow
https://www.tummee.com/yoga-poses/cow-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/cobra-pose

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

19. Saska pdz » Szalabhaszana 20. [jp6z 2. variacié 21. [j p6z » Dhanurasana

12B Belégzés- 2m 6B Belégzés- Tm 6B Belégzés-

kilégzés kilégzés kilégzés
22. Széles gyermekpdz » 23. Thread The Needle Pose 24.Tigris pOz » Vyaghrasana
Prasarita Balasana Flow ¢ Urdhva Mukha Pasasana
Flow
4B Belégzés- 40-es évek 6B Belégzés- Tm 24B Belégzés-
kilégzés kilégzés kilégzés

0.5.

,.rx—f‘A .
= NS

25. Tigris poz 1. variacio « 26. Félgalamb p6z « Ardha 27. Ismételje meg a masik

Vyaghrasana 1. variacioé Kapotasana oldalt

Reference Sequence: Backbend Yoga Sequence For Beginners


https://www.tummee.com/yoga-poses/locust-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/bow-pose-variation-2
https://www.tummee.com/yoga-poses/bow-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/wide-child-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/thread-the-needle-pose-flow
https://www.tummee.com/yoga-poses/tiger-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/tiger-pose-variation-1
https://www.tummee.com/yoga-poses/half-pigeon-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/repeat-other-side
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31. Fél teve p6z * Ardha 32. Thread The Needle Pose
Ustrasana Flow ¢ Urdhva Mukha Pasasana
Flow
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34. Krokodil p6z * Makarasana 35. Oldals6 ij p6z © Parsva
Dhanurasana

Reference Sequence: Backbend Yoga Sequence For Beginners
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Ustrasana variaciés labujjak
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33. Gyermek pdz variacio Fej a
karokon ¢ Balasana Variacio Head

On Arms
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36. Krokodil péz * Makarasana


https://www.tummee.com/yoga-poses/kneeling-pose-hands-to-back
https://www.tummee.com/yoga-poses/camel-pose-variation-1
https://www.tummee.com/yoga-poses/camel-pose-variation-toes
https://www.tummee.com/yoga-poses/half-camel-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/thread-the-needle-pose-flow
https://www.tummee.com/yoga-poses/child-pose-variation-head-on-arms
https://www.tummee.com/yoga-poses/crocodile-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/side-bow-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/crocodile-pose
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37. 0ldalsé ij p6z « Parsva 38. Corpse Pose Variation Arms 39. Hidpdz » Setubandha
Dhanurasana Up Toes » Savasana Variation Sarvangasana
Arms Up Toes
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40. Halpéz » Matsyasana 417. Felemelt |labak p6z « Uttana ~ 42. Dontott pillango poz, kéz a
Padasana kdnyokig « Supta Baddha
Konasana kezek konyokig

Reference Sequence: Backbend Yoga Sequence For Beginners


https://www.tummee.com/yoga-poses/side-bow-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/corpse-pose-variation-arms-up-toes
https://www.tummee.com/yoga-poses/bridge-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/fish-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/raised-legs-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/reclined-butterfly-pose-hands-to-elbows
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43. Szélkioldd p6z az orrtdl a 44. Krokodil p6z » Makarasana
térdig » Pawanmuktasana orr a
térdig
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46.Gyermekpdz variacio Fej a
karokon  Balasana Variacio Head
On Arms

Reference Sequence: Backbend Yoga Sequence For Beginners
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45. Kolydkkutya pdz » Uttana
Shishosana


https://www.tummee.com/yoga-poses/wind-release-pose-nose-to-knee
https://www.tummee.com/yoga-poses/crocodile-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/puppy-dog-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/child-pose-variation-head-on-arms

