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Yoga vezZbe tokom trudnoce

Druga grupa vezbi

1. Sedi sa spojenim tabanima (leptir). Udahni i
opusti butine. Izdahni i pritisni butine na
pod. 1 — 3 minuta.

2. Sedi Siroko rasirenih pravih nogu.
Udahni i ispravi leda. 1zdahni i savi se
prema jednoj butini i uhvati palac desnog stopalaSa udahom se vrati u
poéetni polozZaj. Ponovi na drugu stranu. 1
minut na svaku stranu

3. Stani “na sveéetiri”. Sa
udahom spusti lela a sa
izdahom podigni lala
visoko (matka). 1 — 3
minuta.

4. U poloZaju “na sve
cetiri” opusti glavu da ti
visi i kruzi kukovima u velikim krugovima. 1 — 3
minuta u svakom pravcu.

5. U polozaju “na svedetiri”, savi glavu i kukove na
levu pa na desnu stranu. 1 — 3 minuta.

6. Opusti se u “defijem poloZaju” 3 — 5 minuta.

7. U poloZaju “na sveéetiri” udahni i podigni
desnu nogu u vazduh. lzdahni i privuci tu
nogu kaéelu. 1 — 3 minuta. Ponovi na drugu
stranu.

8. Cutniisa
e} e udahom otvaraj
kolena pravih
leda i glave a sa izdahom zatvaraj kolen i spustaj gla
medu kolena, 1 — 3 minuta. Potom kruZi glavom, 1 — 3
minuta.

Yogi Fabijan




