SelfnessYOGA® Akadémia jogaoktaté képzés
gyakorlati felvételi

Az értékelésnél az aszanak 1épésrol-1épésre torténd
felvételét és lebontasat, valamint a ketté kozott azok
tobb 1égzésig valod tudatos kitartasat figyeljiik.

Elemzésre keriil az erdvonalak mentén torténd
nyujtozasok, a helyes szogben ¢és sikban torténd
testrészek megtartasa, valamint az erénlét és a
rugalmassag megléte.

A felvételi vizsga soran a tanar csak az aszanak neveit
Mondja, a felvételizonek kell magatol helyesen
kiviteleznie a gyakorlatokat, vagyis részletes instrualas
nem fog torténni.

A sor végén 1évo 1égzbgyakorlatot (teljes jogalégzést)
pedig 5 percig megszakitatlanul, er6lkddés nélkiil,
keresztezett labu iilésben, egyenes torzs mellett kell
végrehajtani.

Aszanak:

Strya
Namaskara
(Naptidvozlet)
3kor

Tadasana
(Hegypoz)

Vrksasana
(Faallas)

Virabhadrasana 1
(Virabhadra allas 1.)

Virabhadrasana 2.
(Virabhadra
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Trikonasana
(Héaromszogallas)

Pada-hastasana
(Kezek a labhoz poz)

Navasana
(Csonakallas)

Salabhasana
(Saskaallas)

Bhujangasana
(Kobrap6z)

Sasankasana
(Hold-/Babap6z)

Adho-mukha-§vanasana
(Lefele néz6 kutya tartas)

Santolanasana
(Fekvotamasz)

Kasyapasana
(Féloldalas fekviotamasz)

Go-mukhasana
(Tehénarc p6z)

Bhadrasana — el6re hajlassal is
(Cipészpoz)

Pascimottanasana
(Ulésbél eldlrehajlas)



Parvottanasana
(Lejtosik allas)

Vakrasana
(Gerinccsavaras 1.)

Sarvangasana
(Gyertyaallas)

Halasana
(Ekeallas)

Matsyasana
(Halaszana)

Pavana-muktasana

(Konnyt tilésmod)

(Szeleket felszabadito poz)

Sukhasanaban teljes jogalégzés
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