1. Alapallas

5. Jobbra doéliink, bal
karral tovabb nyujt

9. Fels6test fordit balra,
fejjel 3x hatranéziink

13. Kéz szeretet-
tartasban, térdhajlitas

AURA TISZTITO GYAKORLAT
Napi rendszerességgel végezheted, de legaldbb hetente hdromszor

2. Kart felnytjtuk,
megnyulunk felfelé

6. Balra déliink, jobb
karral tovabb nyujt

10. Led6liink asztalnak

14. Felilink a székre

3. Hatrad6liink,
tenyér elore

7. Kozép ¢és széttarjuk
karjainkat

11. Lehajlunk és
lazitunk

15. Felegyenesediink

4. Kozép,
tenyér szembe

8. Fels6test fordit jobbra,
fejjel 3x hatranéziink

12. Fordulunk jobbra-
balra

16. Lezarjuk a
gyakorlatot

Haromszor végezziik egymas utan a gyakorlatsort. 5. és 6. gyakorlatot 2x ill. 3x ismételjiik. Feltétlen kosd dssze 1égzéssel — ne siess!

Hatasa: Felélénkit,i és egyben megnyugtatja a testet, megtisztitja az aurat, fokozza a gerinc rugalmassagat, az agy vérellatasat serkenti, a vér

oxigén szintjét emeli. A gyakorlatsor még pontosabb elsajatitasat megtanulhatod joga-foglalkozdsomon, vagy kérdezz.

Arvainé Dajka Erzsébet 49/440-599, 30/2292-142 telefonszamkon

vagy dajka.erzsebet@freemail.hu e-mail cimen.




