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Logjunk egyutt' — Aerial Yoga

Almasi Dora

Egészséges ¢letmod - szabadidds tevékenységek
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Aerial Yoga: Hammock

d,

* Specialis eszkoz el

Nagy teherbirasu rugalmas anyag

Segitségevel nd a hatékonysag mind az

eronlét, mind a hajlékonysag terén.

Egyediség: forditott testhelyzetek




Légjoga alap-¢lettani hatasai:

d,

Fejleszti a meditacids és koncentracios képességet, tehetsz erte

» Javitja az egészségi allapotot, erdsiti az
Immunrendszert

» Csokkenti a stresszt, a szorongast €s noveli az
Oonbizalmat,

* Fejleszti az er6-alloképességet €s a hajlékonysagot

» Csokkenti a hatfajast, az iildmunka okozta karos
hatdsokat

* Noveli a test hajlekonysagat, fokozza a gerinc
rugalmassagat




Aerial Yoga elonyei

d,
tehetsz erte

« A hammocknak vagyis a test
felfuggesztésnek koszonhetoen csokken a
vazizomzatra, csontokra, iziiletekre hato
terhelés.

« = Biztonsagosabban, terhelés mentesen
végezhetiink izommunkat egy-egy testrész
esetében.

* Gerinc problémaval rendelkezo
vendégeink kifejezetten ajanlott, mivel a
tehermentesites ¢€s a felfiiggesztés nyujtotta
biztonsag megfteleld stabilitast ad.




Restorative Aerial Yoga

d,

tehetsz erte

« A hammock alig 30cm-rel van
clhelyezve a talajtol.

A tehermentesités az elsodleges
feladat, melyet aktiv/passziv
ny\jtasokkal tarkitunk.

« Kdzponti szerepben a gerinc
mobilizalasa van,

* Megnyujtja a teljes gerincet,
csipOt ¢s kotdszoveteit.




Forditott testhelyzetek pozitiv hatasai:

d,
tehetsz erte

* Fokozza az agy vérellatasat,

e KedvezoOen hat a
hormonhaztartasra

* Javitja az emesztést

* Noveli a csigolyak kozti
teret

* Jotékonyan hat a
visszertagulatra

. (..)




d,

tehetsz erte




d,
tehetsz erte
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Relax

Aerial Yoga




d,

tehetsz érte

| Yoga: Relaxacio I1.
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Aerial joga ellenjavallatai:

d,

tehetsz erte
* z0ldhalyog, szemmiitét az elmult 10 heétben

* kezeletlen magas vérnyomas
* hat honapon beliili vall, hat mitét
* botox kezelés 24 6ran beliil

fogorvosi kezeles 24 6ran beliil

terhesseg

rekeszserv

osszeforrt csigolya

nyaki gerincsérv esetén egyes aszanak nem
gyakorolhatdak
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