Gaki’den Kiigik ¥
Hatirlatmalar

Her pozda nefesini

fark et, degigtirmeye
/ caligma
Bedenini dinle, kendini
zorlamak zorunda degilsin.
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Sirtusti yat.

Dizlerini karnina
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e f | evgemeni hisset.
o . yig 3-4 kez tekrarla
Ritmik hareketler bedenini A Giivenli alan hicsi verir
fark etmene ve é | .

Sinir sistemini sakinlegtirir.

4. Kobra Pozu

gakinlegmene yardime: olur.
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KCarninin iizerine yat.
BN ):M {::/ t (/'v{ Ellerini omuzlarinin
; ‘\g_) * M Lo ﬂ,& hizasina dogru agag koy
o3 *2. //" /4 / ! i Q2222 \efes alarak gbgeini

LQ/ kaldir, omuzlarini geriye al

Dizlerinin ve ellerinin tzerine gel. : i 3-4kere tekrarla /
Nefes alirken bagini kaldir, karnini yere indir (Inek). . O
Nefes verirken sirtint yuvarla, bagintigeri al (Kedi). g Neden iyi gelir ?
~ L ’ Gogsiini agar, nefesini
@ Neden Yyt gel'r ? 3-4 kez tekrarla : derinlegtirir, enerjini arttirir.
Omurgani esnetir, nefesinle §
hareket etmene yardime: olur, |
sakin ve esnek higsetirir. %
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6. Ajac Pozu

Bir ayagini diger i¢ bacagina
yerlegtir.
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Sirt tisti uzan, dizlerini
/?\/—\ | biik, ayaklarini yere koy.

o Nefeg al ve kalgant Ellerini kalbinin éniinde
o— yukart kaldir. birlegtir.
Q== Kol q Diger bacakla tekrarla
) L ollarin yerde, )
\)) Neden iyi gelir 2 avuglarin yere bakar. R K fakraria,

Bacaklarint ve kalgan
guclendirir. Bedenine 3-4 kez tekrarla.
destek ve giiven higsi

verir.

.ss \Neden iyi gelir ?
%) Dengeyi gelistirir, odakl
geyi geligtirir, odaklanmays
kendini giieli ve sabit hissettirir.
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&;g‘:g 0 ?@gak tabanlarini birlegtir, dizlerini |
o } \ Nefeg al ve kalgani yukart kaldir. *
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\ / Nefes alirken uzan verirken yavagea
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/ 6ne egil. 3-4 kez tekrarla &
¥ | Nedeniyi gelir ? |
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Kalgalart agar, Gevgetir,

rahatlamani ve kapanigi yapmani sajlar. § wwwogaklrehber.com



