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Mateusz | Agrieszka Stariezak Z.estaw asan do ¢wiczenia w domu

1. Yoga mudra w Vajrasanie 8 oddechow
2. Cykl Vajrasany: po 6 odd.

e Parvatasana

e Gomukhasana

e Pascima Namaskar

e Garudasana

o

. Koci grzbiet 12X
. Pies z glowa w dole 8 odd.

BN

5. Vrksasana 6 odd./str.

6. Utthita-Trikonasana 6 odd./str.

7. Utthita-ParSvakonasana 6 odd./str.
8. Virabhadrasana I 6 odd./str.

. Parivrtta-Trikonasana 6 odd./str.

O

10.Parsvottanasana 6 odd./str.

11. Supta-padangustasana: po Godd.
e 90st.

e skrecona

® boczna

e rotacja-zewnetrzna

12. Pies z glowa w dole / pies z glowa w gorze 4-6 X
13. Mariciasana Il 6 odd./str.

14. Janu-sirsasana 6 odd./str.

15. PaScimottanasana 6 odd./str.

16. Salamba-sarvangasana + Halasana

17. Savasana 5-10 min.
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