YOGAPROGRAM FOR EGENPRAKSIS

Passer for deg som har fra 0 - 3 mnd erfaring eller mer.

w Tadasana

yogaforalle.net

Urdva Hastasana og skulderdpninger

Trikonasana

Virabhadrasana 2

Parsvottanasana (kan ogsa gjeres mot vegg eller med stol)

Anjaneyanasana

Bharadvajasana stol
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Supta Pawanmuktasana
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Urdva Prasarita Padasana 90, 60, 60, 90, (etterhvert ogsd 60 - 90 og 90 - 60)

Strekke kroppen pa gulvet

Urdva Prasarita Padasana mot vegqg

Savasana

MRK: programmet er laget som hjelpemiddel til egenpraksis for elever hos Yoga for Alle. Du bruker programmet pa eget ansvar, og du ber kun
gjore de stillingene du har lzert pa yoga hos oss. Konsulter en kompetent yogalaerer hvis du trenger hjelp til G gjere stillingene. Tegningene her
er kun skiematiske, sd ta deg deg tid til a huske og felge de variantene og de metodene vi har brukt for at stillingene skal fungere bra for deg.



