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NGi jéga aszana jegyzet

A jegyzetben szerepl6 aszandk szintje kezd6 és kozéphaladad. Kérlek csak utana gyakorold 6ket
onalléan, ha joga tandrral megbeszélted, melyek azok az aszanak, melyek szintednek és
egészségiigyi dllapotodnak megfelelGek, a sériilések elkeriilése véget.

A) Bemelegités
1) Gerinc, vall, nyak

&
e Gerinc nyujtas, kéz kulcsolas &")

Konyok, csukld egyenes, csigolydk tdvolodnak egymastdl A
keresztcsont testben, tl6csontok talajba furva

e Gerinc korzés

e Oldal hajlas

e Gerinc csavaras, dinamikus, statikus
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Napraforgd

El6rehajolas, kéz kulcsolas

Vall csavar

Vall korzés 1,2

Valtott majd dupla vallfelhizas

Nyakkorzés

NGi joga terapia
Nagy Erika Dalma
www.elevenyoga.com



http://www.elevenyoga.com/

NGi joga terapia
Nagy Erika Dalma
www.elevenyoga.com

e Pingvin nyak &

e Teknds nyak

e Oldal nyak (fal vall)

e all hénalj, nyak hatso része

2) Mardzsari bemelegités

e Baba pdz 'Y
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Dinamikus mardzsari

Egyensulyozas 1,2

Gerinc csavards, teljes csavards & ( .

Gerinc testbe, oldal

Hernyé &

8 pont tartas, 1 |abas
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e Halado 8 pont

B) Csip6horpasz nyitdas és csip6 atmozgatasa
1) Lovaglé tartas (Fokozat I.) (6-9 légzés) (3 kép) + (1 kép)
Variaciok:

e  Mozgd

e Statikus: Kezek: Fej folott csukld fogds, Hatul kulcsol, Fej folott konyok

fogas

Fokusz: Megnyujtjuk csip6 horpaszt, alkalmazzuk gyokér és csip6 zarat,
megnyujtjuk csipé korili izmokat, vall korili izmok megnyujtasa, mellkas nyitas,
mellkas atlélegzése, gerinc és keresztcsont mélyen testbe, test eliils6 és hatso
része kozotti Osszhang megteremtése (test ellilsG részével felfelé -
szeméremcsont, kéldok, szegycsont) hatso részével lefelé térekedi
Javalat: Csip& nyujtas, derékfdjas, menszesz, érzelmi stressz levezetésére
Mikor ne: Térd fajdalom esetén a Lovaglé tartas helyett H6s pdz | (Virabhadrasana
1) végezziink.

2) Harant izom nyujtdasa (l.) (6-9 légzés) (1 kép)
Mire jo: Hardnt izom és csipd kordli izmok nyujtasa, gerinc egyenesitése
Mikor ne: Térd fajdalom

3) Csip6horpasz nyitas 1 (1.), 2 (1.), 3 Fallal (11.) (9 légzés)

Mire jo: Csip6horpasz izom nyujtasa, keresztcsont mélyen a testbe
Mikor ne: Térd fajdalom (Csak 2.)

Javalat: Csip6 nyujtas, derékfdjas, menszesz, érzelmi stressz levezetésére
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4) Galamb variacidok (Eka raja kapottasana) (Il.) é | $
(9 légzés)
Varidciok:
e Jobbra balra mozgolédas
o Alap (kezek combon, kezek hatul kulcsol)
(Ha nehéz, parna a behajlitott 1ab feneke ¢ ' ¢
ald)
e Fekvé
e (Csavaras
Fékusz: Ulécsontok és combcsontok tudatositasa,
keresztcsont a testbe
Javalat: Csip8 nyujtas, derékfajas, menszesz, érzelmi stressz levezetésére

5) Ardha Matsyandrasana csavar (l.) (9 légzés)
Fokusz: UlScsont talajon régzitve, csipéhorpasz elére tolni, sulypont labak ]
felé, keresztcsont, gerinc mélyen a testben ;
Variacidk: Konnyités, ha also 1ab kiegyenesitve

Javalat: Kiilsé csip6 izmok nyujtdsa, gerinc menti idegrostok frissitése

6) Guggolas variaciok (11.) (9 l1égzés) (Malasana) 3 + 1 kép
Variacidk:

e Alap

e (Csavar (esetleg kéz hurok)

e El6re hajlas
Fokusz: Emeld talp belsd arkat, sarok legyen leszoritva (takard ala ha nem ér
le), vadli kozeledik combhoz, medencealap er6s, keresztcsont a testbe,
mellkas nyilik
Javalat: Csip6 korili izmok nydjtdsa, Gl6csontok hangsulyozasa helyes liléshez,
talpazat és riszt intelligencidjanak novelése, medencealap és gyokér csakra
erdsitése, emésztési problémakra
Mikor ne: Térd illetve derék fajdalom, sérvesedés esetén $
Helyette: Fél guggolas (Figyelem talpakon, térd hatso része, csipShorpasz és
Gl6csont)

7) Rombusz (1.) (9 légzés)
Fokusz: Alsé has és alsé hat izom 6sszhang, labujj alatti parndk hasznalata
Mikor ne: Térd problémak

8) Prasaritta Padottanasana (l.) (9 légzés)
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Varidciok:
e Alap
e (Csavar
e Kezek hat mogott kulcsol
Foékusz: Sarkak felé a suly, sarkakat és J-__ _=
Ulé csontokat 6sszekétni, l6csontok / ‘!B_"_!- = = -
felfelé és kifelé irdnyitasa, labak kilsé éleinek a megteremtése, térd [ = s ﬂ
kariili izmok felhtzasa, harént izom nydijtasa N \
Javalat: Labak hatsé részének és gerinc nydjtdsa, csipd korili izmok
erGsitése, tér teremtése a keresztcsont és a medencealapndl,

Ul6csontok kifelé toldsa, artéridk megnyitdsa labak hatsd részén,
fesziiltség oldasa térd hatso részében
Tandcs: Lehet hajlitani térdeket kicsit ha sziikséges

C) Csip0 erGsités

1) Kick boksz squat (l1.) (2x6-8) | o= — - — _
Fokusz: Csip6, lab, boka és talp é

izmainak  tudatositasa, nyujtasa,
erdsitése

Mikor ne: Térd és sérv problémak
Tandacs: Tadmaszkodj kisé a kézen, a
csip6t tartsd magad alatt amennyire tudod

7 7,

2) Csip6 és medencealap erdsitése hason fekvésben kotéllel (1.) (4X21)
Variacidk: Kotél a térdek ala, de lehet anélkiil is, csak figyelj, hogy a belsé
térdek kozelitsenek egymdshoz

Fokusz: comb teteje, far izmok alja, a ldbemelés a comb t6bél és ne a
térdekbdl torténjen, pici irdnyitott mozdulat

Javalat: csip6 és medencealap erdsitése

2) Béka ugras (l.) (2-4 X 12-15)

Variacidk: Intenzitas téled flgg, guggolhatsz mélyre vagy éppen hogy, =3
és ugorhatsz magasra, vagy ép csak egy kicsit

Fokusz: sarkakat kdssik ossze Ul6 csontokkal, sarkakon a suly, innen
rugaszkodjunk és ide érkeziink ‘
Javalat: Medencealap erdsitésre
Mikor ne: Térd fajdalom
, v - ~

3) Fél Uttanasana labemelés majd zsugor . )

(11.) (2-4 X 8-12) ¢
Variaciok: Ha nehéz az el6re hajlas
tdmaszkodj meg egy téglan

7
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Fokusz: Sarkak felé a suly, nydjtsd majd hajlitsd izlileteket, figyelj energia vonalakra és szimetriara, csip6
korili izmok stabilizalasara, tudatositsd ldbak hatso részének munkajat
Javalat: Csipd korili izmok erejének és rugalmassaganak fokozasara

4) 1 labas keresztezett guggolas (ll.) (2-4 X 12-15) -

Fokusz: sarkakat kossiik O0ssze (il6 csontokkal, sarkakon a suly, — =
tartsd meg csip6t magad alatt, tudatositsd [dbak hatsé részének &

munkajat .

Javalat: Csipé kordli izmok erejének és rugalmassaganak
fokozasara

5) Oldal guggolas

== = =
(1) (2-4 X 12-15)
ua. mint 4)
k|

6) Goodess (Istend padz) pulzalas (1.) (2-4 X 40)

Variacidk: Kezeket helyezheted kiilonb6z6 mudrakba

Fokusz: Glep, kiilsé talpéleken és talpakon alljunk stabilan, csip6t huzzuk magunk ala
Javalat: medence alapi izmok edzése

7) Thai Chi gyakorlat (ll.) (2 x 12-15)
Variacidk: Intenzitdst te hatarozod meg
Fokusz pontok: Csip6 végig magunk alatt, ne
engedjik a hatra felé, gerinc amennyire
lehetséges egyenes, barmerre fordulunk
sulyelosztas ugyanakkora két [abon

Javalat: Labak és csip6 erejének és
intelligenciajanak névelése

D) Hat erGsités

1) Gyorsuszas (1.)1+1

Id6: 2-3 X 40 mp - 1p

Javalat: Teljes hat bemelegitése, erésitése (homlokot megpihentetheted a
foldon, hogy nyak hatso része ne fesziiljon) ‘ ,
Helyette: Ha valaki nagyon merev, akkor kezdheti a hason fekvg valtott kéz lab

emeléssel (2-3 X 20 kor)
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5) Kis hid (I.) (2-3 X 30- 40 mp) (1 kép)

Fékusz pontok: véllak kicsavarva és talajtdl eltoljuk felsé testet, pipal 1ab és é
sarkakat leszoritjuk, medencét emeljiik és csipéhorpaszt toljuk ég felé

Javalat: Derék és 1ab hatsé izmainak erdsitése

E) Hatra hajlas és csip0 stabilizalas
1)Kobra variaciok (1.) (9 légzés)
Variaciok:

e Dinamikus

e  Statikus: Alap, Szfinx, Kezek hatul kulcsol
Fokusz pontok: Foldelés csipbvel, farok csont sarkak iranyaba, csipéhorpasz fold
felé, vallak tavolodnak a fulektdl, felkar test 2 , $
mellett, lapockdak Ossze és lefelé, fej bubbal

nyujtdézunk, nyak hatso része hosszu ;
Javalat: Csip8, combok féldelésének megérzése, ‘ ‘
gerinc nyujtas, gerinc mélyen a testbe, mellkas ‘ s '

nyitds, hat izmok bemelegitése, hasi szovetek

nyujtasa, emésztési problémakra

—
2) Teve (Ustrasana) (I — 11.) (9 légzés) ! '
Variaciok:
o Fallal és téglaval
e Fal nélkil
e Lovagld tartasbol )
Fokusz pontok: Gyokér és csip6 zar, derék hosszu
Javalat: Megérezni csip6 stabilitdsat, gerinc rugalmassdgdnak )
fokozasa, hasi szovetek erdsitése és nyljtasa
— - . - _
K
3) ij tartas variaciok (Dhanurasana) $
Variaciok:

e Dinamikus Le fel /Gordulés el6re hatra
e Statikus /1 ldbas / Parna has alda / Ha nem érjiik el Idbakat akkor kobra
behajlitott labbal, vagy kotél
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Fékusz pontok: Csip6 stabilitas, gerinc mélyen a testbe, hosszu gerinc, vallak ¢
nyujtasa, belsd térdek egymads felé, csipGhorpasz nyilik, pipal 1ab
Javalat: Gerinc hajlékonysdga, kéz, |db, vall, csipé koordinaciéjanak
megtapasztaldsa, petefészek elzarddasra, emésztési panaszok esetén
Mikor ne: Komolyabb gerinc problémak, hasi problémak, szétnyilt has

4) Fekvo csavar (l.) (9 légzés)

Variacidk: Dinamikus és statikus

Fokusz pontok: vallak maradjanak a talajon
Mire j&: gerinc atmozgatasa hatra hajlasok utan

| | I |

F) Lefelé néz6 kutya sorozat ¢
1) Lefelé néz6 kutya (1.) (9 légzés)

Variacidk: Hajlit térd ha szlikséges, homok ald tégla tamasz, ha relaxalas is cél
Javalat: Comb felsé részének megnyujtasa a helyes Uléshez, csip6 korili izmok
és ul6csontok

Fokusz pontok: fiildeliink kéz és labujj alatti parnakkal, Lapockak szét és a csip6 felé irdnyitva, hdnalj erGs,
mellkas nem combok, hanem labak felé, hosszu a has

Javalat: Comb fels6 részének megnyujtasa a helyes Uléshez, csip6 koriili izmok és Ul6csontok rogzitése,
Gl6csontok hangsulyozdsa, riiszt boka felé, gerinc nyujtasa

2) 1 labas lefelé néz6 kutya (I.) (9 légzés)

Variaciok:

1 1ab egyenesen megemel felfelé, csipd csontok fold felé néznek, ahogy
labakat toljuk folfelé, combot lefelé igy képeziink zarat, nagylabujj befelé
forditva

Skorpid: Hajlitjuk felemelt 1db, két csip6csont egymas fliggblegesen egy
vonalba, sarok kozelit fenékhez, vallak maradnak alap helyzetben
Egyensulyozas: Ellentétes kéz Iab elemelése talajrol

Javalat: Csip6 koruli izmok tudatositdsa, megnyujtdsa comb izmainak
tudatositasa, testrészek kozotti

Fokusz pontok: Foldelés, Ul6csont hangsulyozasa, kilsé bokak
parhuzamosak, nem csusznak befelé, csip6 horpasz aktiv (il6csont felé tolva 2 ¢
Javalat: Csipé kordli izmok tudatositasa, megnyujtdsa comb izmainak
tudatositdsa, testrészek kozotti koordinacid és stabilizacié megteremtése,
sulypont elosztas és gravitacido megtapasztalasa ‘
Mikor ne: Csuklo fajdalomnal évatosan, ilyenkor atmozgatni kezeket “”?».!! o=
Helyette: Fal tdmasztds derékszogl gerinc nydjtas (1 labas) / Behajlitott [abd Uttanasana

10
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3) Csip6 korzés lefelé nézé kutyaban (1.) $
Id6:2X2X4

Fokusz pontok: Csip6 korili izmok tudatositdsa, haszndlata, hogy ne derekat
terheljiik, abbdl mozogjunk.

Javalat: Csip6 korili izmok megdolgoztatasa, test izmainkat koordinalasa
Helyette: All6 egy labas csip6 korzés (4llé dszanaknal)

4) Kis hullam (1.) — Nagy hullam (ll.)

Id6: 6-7X

Fokusz pontok: Foldelés, torzs izmok tartdsa,
gerinc hulldmzasa

Mire jé: Csip6 és gerinc egyltt miikodésének
tudatositdsa, gerinc &tmozgatdsa

5) Lefelé néz6 kutya ugrasok (I.) (2 x 15-20)

Fokusz pontok: csip6 stabilitas, labak rugalmassaganak novelése
Javalat: Gyokér csakra és labak erGsitése

Mikor ne: Sérv vagy csipd instabilitas esetén

6) Alkaros lefelé nézé kutya (1.) (9 1égzés)
Variaciok: térd hajlitva

!
Mire j&: vall nyujtas, csip6 stabilizalas ¢ ;
Fokusz pontok: alkarok parhuzamosak, fejjel térekedjtink felkarok hata mogé |
Helyette: All6 falas konyokos vall nyujtas F Z

11
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G) Torzs erdOsités ¢
1) Deszka variaciok (l.)
Id&: Statikus 2-3 X 40mp — 1p / Dinamikus 2-3 X 40 mp, térd konyok 2-3 X 8-12
Variacidk:
e  Statikus
e Dinamikus: Futds, Térd konyok (ugyanaz és ellentétes)
Javalat: boka, csuklé, kéz, 1ab, vall és torzsizmok erdsitése
Fokusz pontok: Csipé zdrak megtartasa, Py | é
torzs korili izmok megtartdsa

2) Alkaros deszka hullam (I1.)

Id6: 2 X 6-7

Variaciok: térd talajon kénnyitésként 4 ' 4
Fokusz pontok: Csipd és gyokér zar, finom
mozdulatok

Javalat: Gerinc tudatos mozgatasa, letapaddsok |
olddsa

Helyette: Mardzsari hulldmok

3) Oldal deszka (Vasisthasana)(l.) é ’ $
Id6: 2 X2 X9 légzés
Variacidk:

e Alap

e Alkaros

e Egyik lab telitalpon térd hata mogé, kezek
téglan
Fokusz pontok: Pipalnak talpak, ldbak hatsé részének bekapcsolds, csipé horpasz
el6re toldsa, csipd csontok fliggblegesen egymas alatt, felett, gerinc mélyen a
testben, bordak rogzitése, hénalj stabilizdlasa, nyak hatso része hosszu
Javalat: Vallak, torzs, labizmok erdsitése

4) Delphin (l.) ¢
Id6: 2-3 X —12- 15

Fokusz: Labfejet, labakat és csipdt torzs izmokat is dolgoztassuk, igy a vallra
nem megy akkora teher

Javalat: Vall erdsités (torzs erGsités)

5) 1 kezes kiemelGs asztal tartas (I.)

Id6: 2 x 2 X 8-15

Fokusz: emeld ki csip6t, told csipé horpaszt
felfelé, talpakkal foldelj

Javalat: Medencealap, csip6 erGsitésére

12
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5) Varju variaciok (Bhakasana) (l1.)

Varidciok: alap és kis varju

Foékusz: Mellkas el6re, nem fold felé, kézujj alatti parndk stabilok, csipd, has
és comb tudatos hasznalata

Javalat: Csip6 korili izmok erdsitése és tudatositasa

Mikor ne: Csuklé fajdalom, sérv, menszesz

H) All6, stabilizalo, foldeld, testtartas
1) 1 labas csip6 korzés variaciok (l.) (Két labas csip6
koérzés)
Id6: 2 X 2 X 4 majd statikusan 6-7 légzés minden irdny
Variacidk:

e Dinamikus

e  Statikus: El6I kulcsol, oldalt megtart

e Dupla ldbas sima korzés 2x20
Fokusz pontok: Talpak, nagylabujj alatti parna, csipd korili izmok, Glécsont

Javalat: Lab stabilizalasa, egyensulyozas, csipd korili izmok nyujtasa és tudatositasa, menszesz, derék fajas

2) Nagypapas hatra hajlas (1.)
Id6: 2 X 9 légzés

Fokusz pontok: Figyelni nehogy megszédilj, sarkakkal foldelés, ldbak hatsé részének
bekapcsoldsa, keresztcsont testbe, mellkas nyitds, konyokok hatul 6ssze
Javalat: Hosszabb allas, (ilés utdn, derék fajdalomra

3) Szék tartas (I.) =

Id8: 9 légzés ==

Variacidk: Alap, labujj, csavaras f I

Fokusz: Foldelés talpakkal, két térd zar, 4 . keresztcsont a
testbe ‘ [

novelése, zarak
atmozgatasa

Javalat: Labak és csipd intelligencidjanak
alkalmazasa, gerinc nyujtasa as
Mikor ne: Ha magas vérnyomas kezek
oldalsé mellsé tartdsban, gerinc sérv évatosan
4) Szék tartas, elGre hajlas gerinc nyujtas (9 légzés) (1.)
Mire jo: Csip6 stabilitds, gerinc nyujtas

Fokusz pontok: Foldelés Iabakkal, csipével

13
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5) Falas egyszerti hatra hajlas (1.) (9 légzés)

Mire jo: Testrészek koordinaldsa, irdnyok megtapasztalasa

Fékusz: Sarkakkal foldelni, ldbak hatsé részét bekapcsolni, keresztcsont és derék egyszerre ﬁ
mozog, mellkas nyit, alsd has és alsé hatizom 6sszhangja, test ellilsé része felfelé, hatso része
lefelé

6) Uttanasana (1.)(9 légzés)

Variacidk: Ha nehéz akkor hajlitsuk Iabat, de derék ne legyen dombord, ki
lehet lengeni jobbra balra kezek kénydk tartdsban = s
Fokusz: Ul6csontok felfelé, kifele a testbél, sarkakkal foldelni, [dbujjakkal
nem kapaszkodni, csipd kiilsé éleinek tudatositasa, fej |I6gatasa, hogy fej
sulya nyujtsa gerincet

Javalat: Gerinc nyujtasa, |ab hatsé részének megnyujtasa,

Mikor ne: Magas vérnyomas, gerinc sérv

Helyette: Fal tdmasztds derékszogl gerinc nyujtds (kép lefelé nézé
kutyanal)

7) Falas uttanasana (l.) (9 légzés)

Mire j6: UlS csontok tudatositasa helyes iiléshez

Fokusz: sarkak lenyomasa, Gil6csontok felfelé és falba irdnyitasa

8) Fa p6z Vrksasana (1.) (91égzés)
Variacidk: Kezek mellkas el6tt namaskar, vagy a fej folott. Talpak a belsé combon vagy
vadlin

Fokusz: Talpakon sulyelosztds, csipé csontok emelése, test iranyok tudatositasa,
gerinc nyujtasa, test elllsé és hatsé felének, valamint jobb és bal oldaldnak
tudatositdsa

Javalat: Egyensulyozas, foldelés, test eliils6 és hatso részének, valamint alsé és felsé
felének koordinalasa

9) Falas Uttita Hasta Padangustasana varidaciok (l1.) (9 1égzés)

Variacidk: Lehet behajlitott ldbakkal az elején, haladdknak csavar, oldal
Fokusz pontok: Labujj alatti parndak és sarkak . 3
tudatositdsa és foldbe, valamint falba ,furasa),
térdhajlat egyenesitése, combok csipébe toldsa,
csip6 izmainak tudatositasa

Javalat: Labak intelligencidjanak novelése, talp
izmainak tudatositasa, csipd stabilizalas

10) Uttita Hasta Padangusthasana sorozat — eldl, oldalt, diagonal (I1.) (9 légzés)
14
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Variaciék: Kezdéknek behajlitott 1ab vagy kotél)
Fékusz: Foldelés, ldbak hatsé részének | 7

tudatositdsa, test szimmetria vonalainak

tudatositdsa, gerinc mélyen a testben, vallak . . %
lazak, lapockak 6ssze, keresztcsont testbe, has
felfelé

Javalat: Labak és csip6 tudatossaganak novelése,
torzsizmok tudatositdsa, egyensulyozas

11) Falas Félhold (Ardha Chandrasana) (1.) (9 légzés)
Variaciok: I

e Talpafalon

e Kézafalon
Mire jo: lziletek tudatositdsa
nyujtdsa, Test ellls6 és hatsd
izmainak kiegyensulyozasa, Labak,
csip6,
Fokusz pontok: sarkakkal foldelés, test hatsé részének tudatositasa, riiszt visszahliz a bokaba, farokcsont felsé
|ab sarka felé, torzs mindkét oldala nyulik, honalj stabil, bordakosar rogzitve, nyak hatsé része hosszu és laza,
két csip6esont fliggbleges helyzetbe egymdason.
Javalat: izilletek tudatositdsa nyujtasa, Test eliils6 és hatsé izmainak kiegyensulyozasa, Labak, csip6,
torzsizmok, véllak és kezek kdzotti 6sszhang megteremtése, 1ab, csip6, torzs erdsitése

12) Mozgé mérleg (Mozgo Virabhadrasana lll.) (11.) (2x4-8)

Fokusz: Talpakkal toljunk el a talajtél ahogy mozgunk, izileteket
felvaltva nydjtsuk és hajlitsuk

Javalat: Csip6 izmainak tudatositasa, egyensulyozas

13) Tehénarc kéz terpeszallasban térd homlok érintéssel (1.) (6 1égzés)
Variacidk: Lehet kotelet hasznalni

Fokusz pontok: Sulyelosztas labakon egyenletes, felkarok a test és a ful mellett
Javalat: Vall és hatizmok nyujtasa
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14) Sas (Garudaszana) (1.) (9 légzés)

Variacidk: Sas felkésziilés

Fokusz pontok: talpak, riszt aktivalasa, labak hatso része,
keresztcsont testben, gyokér és csipd zar,

Javalat: Lab és csipd izmainak stabilizalasa, erGsitése és nyujtasa

15) Thai Chi gyakorlat (I.) - - -
1d6: 2 X 12 — 15 kor |
Fokusz pontok: Csip6 végig magunk alatt,
ne engedjlik a hatra felé, gerinc amennyire
lehetséges egyenes, barmerre fordulunk
sulyelosztas ugyanakkora két [dbon

Javalat: Labak és csip6 erejének és intelligencidjanak novelése

I) Csip6 nyitasok ¢
1) Janu Sirsasana variaciok (1.) (9 légzés)

Variacidk: Takard fenék hatsé egyharmadahoz, labak kissé behajlitva
Fokusz pontok: (il6csontok foldelnek, testsuly a labak felé, csip6horpasz és
csip6 helyzete, térd hatso része talaj felé

Javalat: Csipd és gerinc nyujtasa, emésztés, foldelés labakkal

2) Baddha Konasana (l.) (9 légzés)
Variaciok:
e Alap
e El6re hajlas
e Hajlas a térdekhez
Fékusz pontok: Ul6csont és csipé horpasz, konydkokkel tolhatjuk lefelé a
térdet, keresztcsont a testben
Javalat: Csip6 nyitas, tér képzése csipSben, menszesz, érzelmi stressz oldas

é | ¢
|
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3) Felkésziilés Upavista Konasanara (l.) é ' é
(9 légzés)
Varidciok:
e El6re hajlas
e Alkarok behajlitott kilsé térd
felé
Fokusz pontok: Csipd és hatizmok nyujtasa

4) Upavista Konasana variaciok (l.) (9 $ ¢
légzés)
Variacidk:
o Malomkorzés
o Alap
e ElGre hajlas
o Térd felé hajlas (Lehet kissé
behajlitva térd, vagy pokréc fenék
ald)
Fokusz pontok: Foldelés csipd, il6csontok
széthuzasa, térd, riszt fold felé, belsé

sarok kozelit fold felé
Javalat: csip6 nyitds és stabilizalas, térképzés csip6ben, menszesz, csip6 erdsités, érzelmi stressz

5) Béka variaciok (1.) (9 légzés) $
Variaciok: talpak 6ssze / vadlik parhuzamosak

Fokusz pontok: Belsé comb, csip6t toljuk a sarkak felé
Javalat: Csipd nyitas

6) Tehénarc (Gomukhasana sorozat)

(11.) (9 légzés) v L4
Variaciok: Fél / Teljes / Csavaras
Fékusz pontok: Ulécsontok és csip6
horpasz, sarkak a csip6 mellett,
keresztcsont a testben, labak felé a
suly

Javalat: Csip6 korili izmok tudatosabb haszndlata, vall és hat izmozat nydjtdsa

7) Fekvd hés (Supta Virasana) (11.) (9 légzés) kS
Variaciok: Ulve vagy egy labbal kezdetben

Fokusz: Told talajba risztét, combok kozelitenek egymashoz,
szeméremcsontok 6ssze, vakuum a hasban, farokcsont térdek felé iranyul
Javalat: Befelé hulzni energidkat, visszér, csip6 és labizmok
intelligenciajanak névelése
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8) Pavana Muktasana sorozat (l.) (6 légzés) 7
Variaciok:
Alap
Oldal

o Talpak egymas felé, térdek szét

e Boldog baba 1 labas / boldog baba dupla labas

e Piriformis nyujtdsa

e Forditott galamb
Fokusz pontok: keresztcsont hosszu és
a foldon, farokcsont a sarkak iranyaba /
csip6 kordli izmok atmozgatasa
Javalat: Csip6 nyujtasa, alsé derék
fajdalmakra, emésztés

[

9) Padangustasana sorozat (l.) (9 légzés)
Variacidk:

e Egyenes lab

e Oldalso tartas

e Diagonal
Fokusz pontok: combok ellils6 hatsé része, csip6horpasz izom,
keresztcsont talajon, talpak aktivak,
Javalat: csip6 nyitds és lab
tudatositds, = menszesz,  stressz

[ [

kivezetése térd hajlatbdl
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J) Has erdsités (derék kimélg)

1) Bicikli (1.)

Id6: 60 — 100 db

Fokusz pontok: gerinc talajon, lapockak elemelnek

2) Fuggdleges nyujtott labas hasprés kéz talpak felé kozelitése (1.)
Id6: 2 X 20

3) Hajlitott labas combfelcsusztatas (l.)
Id6:2 X 20

4) Baddha konasana lab hasprés (l.)
Id6: 2 X 20
Fokusz pontok: Ha és csip6korili izmok erésitése, talpak a levegGben

5) Oll6 alkar tamaszban (I.)
Id6: 60 — 80
Fokusz pontok: évatosan ha faj derék vagy sérv esetén

6) Orosz bicska (I.)
IdG:2 X 20
Variaciok: elél / oldal

K) Forditott testhelyzetek

19

NGi joga terapia
Nagy Erika Dalma
www.elevenyoga.com



http://www.elevenyoga.com/

NGi joga terapia
Nagy Erika Dalma
www.elevenyoga.com
0) Zsugor fejenallas 4

1) Hid variaciok (Setu Bandhasana)
Fokozat: I.
Id6: 15 — 20 légzés

Variacidk:
o Alap
o Mozgd

e Tégla comb kozé
o Téglakeresztcsontald—1labas
— nyujtott ldbas
Fékusz pontok: Keresztcsont testbe /
Gerinc rugalmassaganak novelése

2) Gyertya variaciok (Sarvangasana)
Fokozat: Il. ] ]
1d6: 15 — 20 légzés | '

Variaciok: Falnal — pokrdc comb kdzé — falnal 1 labas / fal nélkil — 1
|abas — terpesz — rombusz — fél |6tusz — kéz nélkdl

Fokusz pontok: vall tdmasz, konyok Ossze, talpak hatrafelé, |dbakkal
torekszlink felfelé

Mire j&: vall nyujtasa, vitalizalas

Mikor ne: nyaki vagy egyéb sérv, tulsuly, menzesz
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3) Eke variaciok (Halasana)
Fokozat: II.

Id6: 15-20 légzés
Variacidk:

Falon

Alap

Terpesz

Fokusz pontok: csip6, Glécsontok felfelé

4) Karnapidasana (Térd ful tartas)
Fokozat: II.

Id6: 9 — 15 légzés

Fokusz pontok: vall nyak nydjtds

5) Csip6 és lab stabilizalas kotéllel
Fokozat: I. \' == e
Id6: 1-2 perc

Fokusz pontok: Idegfesziiltség és izom merevség oldasa labakban és
csip6ben

L) Pihené
1) Labak a falon variaciok -
Fokozat: I. |
Id6: 5—15 perc
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Variacidk: egyenes lab / terpesz
lab / egyik lab egyenes masik
hajlitva  telitalp  falon /
kényelmes kereszt

Fokusz pontok: keresztcsont
hosszu és foldel, fenék a falnal
Mire jo: ldbak frisstlése, derék
ellazitasa

2) Behajlitott Iab henger parna
térdek alatt

Mire jo: derék fajas

3) Behajlitott lab levegében
pokroc comb és vadli k6zott
Mire jo: derék fajas

4) Hengerparna lapockak alatt
(vagy tégla)

Mire jé: vall, mellkas nyitas

5) Fekv6é gomukhasana kéz
Mire j&: vall, mellkas nyitas
Supta Baddha Konasana
Kényelmes keresztlab
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