Dynamisk Hatha Yoga 3
Tema Balans - av Marian Papp

Teknisk bearbetning och redigering: Birger Andrén

Du behéver en balansboll (cirka 65 diameter) till detta
program.

Speltid: 1 timme

Ovningar med balansboll

Dynamiska sekvenser med yogadévningar

Sittande balanser

Forberedelse till handstaende och krigaren 3

Brygga

Hunden nerat och uppat med boll

Balanssekvenser med baten, grdshoppan, plogen, bagen
Balanssekvens med vasistasana (armbalans) och bron
Broposition dynamiskt

Sittande balanser

Ovningar utan boll:

Grindposition

Trebenta hunden med balans

Utspridda fotter (prasarita padottanasana)
Staende benstrickningar

Vridna tranan (armbalans), korslateral krigare
Underarmsstdende (inversion)

Avslappning (shavasana)

Alla rattigheter reserveras fdr mpwwork/marian papp 2009
Music fran CD innerbalance av fonixmusik
http://se.fonixmusik.com/

Tack till fonixmusik f6r anvédndandet av deras musik
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