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Pagrindinio kurso tvarkarastis

Sis tvarkara&tis padés sudaryti bet kurio pasirengimo lygio pagrindin]
kursa. Jeigu esate naujokas, pradékite nuo 20 dieny kurso, | keturis
atapus po 5 dienas padalinta programa po truput] supaZinding jus su
jogos praklika. Pirmasias penkias dienas darykite tik pirmajame stulpe-
lyje nurodytus pratimus ir asanas, kas penkios dienos jtraukdami nauju
pozy, Buvimo asanose trukmé Siame Pagrindiniame kurse nenurodoma,
kadangi mokiniy poreikiai labai skiriasi, Kai jvaldysite visq pozy ir pratimy
seka, galésite pereili prie |, Tradicinio kurso®, kuris trunka apie pusantros
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dirbti su kiekviena poza, o ne per kiek laiko jg uzbaigti. Kiekviena *
sekoje reifida atsipalaidavima Negyvélio pozoje, kuris turéty testis ne
maziau kaip $egis gilaus kvépavimo ciklus, Tomis dienomis, kai neturite
pakankamai laiko visai treniruotei, galite daryti &ia nurodyto Pusva-
land#io kurso" pratimus. Sis asany rinkinys padés palaikyti kiina forma,
kol vel turésite laiko visam uZsiémimui. Nesvarbu, kurio tvarkaraSeio
laikotés, darykite tai sistemingai, kad joga tapty kasdienio gyvenimo
dalimi. Kaip sakydavo Svamis Sivananda: Uncija praktikos verta tonos
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Fagrindinis kurses: 4 penkiy disny etapar

Pusvalandio
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