Siad skrzyzny: 10 oddechéw

Stopa migdzy dtonie i skret z fokciem na kolanie Pétszpagat (3 delikatne sktony i 6 oddechdw po ostatnim sktonie)
(4 oddechy)

WYZWANIE

MARCOWA JOGA

WejdZ na mate kazdego dnia

Deseczka (1) / Pies z gtowa w dét (]) (6 razy)



Anjaneyasana (1) (3 oddechy)

V.
Nogi w pozydji pyska krowy (Gomukhasana), chwyt dtorimi za stopy Nogi w pozycji pétgotebia (cyfry ,,4)
(1-3 minut) (1-3 minut)

Pozycja drzewa (Vrksasana)

(1-3 minut)

fA
.f’
. v

Nogi w pozycji pétgotebia (cyfry ,4)
(1-3 minut)

. iSavasana (kilka minut relaksu)



