Siad skrzyzny: 10 oddechdéw

Stopa miedzy dtonie i skret z fokciem na kolanie
(4 oddechy)

WYZWANIE

MARCOWA JOGA cz. Il

WejdZ na mate kazdego dnia

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



2 g - . 2 — 3
= . - V. A 1 | \

\ —

Anjaneyasana —> Dfonie w koszyczek za posladkami i pokfon (3 razy — tutéw w pionie (1), tutéw i glowa do dotu ()
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Lezenie (1)) (3 wejscia w rytm oddechu)
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Pozycja nawlekania ighy (3 wejscia w rytm oddechu, 2-3 minuty statycznie)
... iSavasana (kilka minut relaksu)



