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Vdih sonca Trebusni
zasuk

Navzdol obrnjen pes
ali stresica



Potek joge
za lahRo 'S
nUE Sonce

Vdihni in dvigni Vdihni in pokrci

roke nad glavo. kolena. Izdihni in se
Izdihni in spusti zravnaj, dvigni roke
roke spet navzdol. nad glavo.

Pikapolonica

Lol

Postavi se pokoncéno in zravnaj Pokréi kolena, Sedi na tla, skleni
hrbtenico. Polozi nogo na glezenj ramena zavrti stopala, potismi
ali nad koleno in drzi ravnotezje. nazaj, sklem dlam. ramena nazaj.

g Nato zamenja) nogi.




