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Kezd6 tanfolyam 6. 6rdjanak bemelegitése

All6 bemelegités

Labak bemelegitése csipdszélességii terpeszben:

o labujj hajlitasok (KL lefeszit — BL visszahtz)

o labfej hajlitasok (KL spicc — BL pipa)

o labfej korzések (KL egyik irany — BL masik irany)

e labujjhegyre-sarokra gordiilés/emelkedés (BL labujjhegyre gordiil — KL sarokra) kiils6 és bels6 labélen
IS

o egyik 1ab hatul nyujtva, sarok a talajon, masik el6l behajlitva és nytjt a vadli

o térd hajlit-nyujt egyszerre a kettd, kezek a combon (BL hajlit a térd — KL nyjt)

Csipo bemelegitése:

e csipdszélességi allasban csipdkorzés
o labkorzés (KL kinyujt a 1db — BL hajlit, emel az egyik 1ab, oldalra kivisz) kifelé és befel¢ is

Gerinc dtmozgatdsa:

e oldalra hajlasok (KL oldalra — BL vissza kdzépre)

e cldre és hatra hajlasok (KL kozép — BL hatra hajlit)

e eclbre és hatra hajlasok (KL namaskarasana — BL ardha-chandrasana)

o csavarasok (KL csavar — BL vissza kozépre)

o dinamikusan, 1égzésszinkronnal, oda-vissza: KL urdhva-hasta-tadasana— BL utkatdasana — KL pada-
hastasana



