NAPUDVOZLET

A napiidvozlet nyujtja és erositi a test minden izmat, iziiletét és idegszalat
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2. Kart hatulrol

magastartasba emel 3. Térd ragé

1. Alapallas

5. Jobb, majd bal labbal

4. Lehajlas hatralép

. . f o 9. Jobb labbal elére 1ép, bal térd
7. Elore csuszunk 8. Csipot feltol letesz, felsétest hatra ivel

11. Kart hatrainditva mellkas

10. Bal labbal jobb mellé 1é
al labbal Jobb mefle fep domboritassal felemelkediink

El6szor jobb labbal 1épiink hatra, majd vissza, a masik kornél bal 1abbal 1épiink hatra, majd elére.
A gyakorlatsor még pontosabb elsajatitasat megtanulhatod joga-foglalkozason, vagy kérdezz.
Arvainé Dajka Erzsébet 49/440-599, 30/2292-142 telefonszamokon
vagy a dajka.erzsebet@freemail.hu e-mail cimen, www.etka-joga.ucoz.hu
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