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Gyakorlatsorok

1, Normal menszesz

Supta Baddha Konasana (8-10p) (lehet hengerparnaval és kotéllel végezni)

e Enyhiti gorcsoket, ellazitja csipdt, nyitja mellkast, tisztitja elmét, megnyugtatja
idegrendszert

Adho Mukha Virasana (3-4p) (opc. babapdz, keresztlabas el6re hajlas)

e Enyhiti gbrcsoket, lazitja izmokat

Janu Sirsasana (2 p) (Fejet megtamasztva, migrén, magas vérnyomas vagy liiktetés
esetén)

e tonizdlja szaporitd szerveket és tdmogatd izmokat, gorcsoldd, emésztést segiti,
hatékony irritaciéra, nyugtalansagra de erds vérzés esetén nem ajanlott

Trianga Mukhaekapada (2p)

e nyugtatd, enyhit6, stresszoldd de erds vérzés esetén nem ajanlott

Paschimottanasana (2p)

e nyugtatd, gorcsoldd, alatdmasztdssal j6 fejfajasra, de erds vérzés esetén nem
ajanlott

Upavista Konasana (4-5 p) (oldal, k6zép, el6re hajlas)

e segiti vérkeringést csip6ben, stimuldlja petefészket, kontrolldlja menstruacioét ﬂ L ;

Setubandhasana (5-10p) (tégla keresztcsont)

e kit(in6 depresszidra, nyugtalansagra, irritaciora

Savasana (10-15p) (opc. keresztezett lab)
e mélyen relaxald pdz, ellazitja hasfalat és hiively falait. Enyhiti levertséget és M

gorcsoket
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2, Er6s menstruaciora

Baddha Konasana (5-10 p) Supta Baddhakonasana (5-10)
Upavista Konasana (5-10p) Setu Bandhasana (5-10p)

Ardha Chandrasana (2p) Savasana (10-15p)
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