
Lo Yoga da Zero

PIATTAFORMA

Vivo YOGA

EDIZIONE

Versione Base

LIVELLO

Principianti

MODULI INCLUSI

Modulo 1 e Modulo 3

CONTENUTO DEL CORSO

MODULO 1: Nozioni Pratiche MODULO 1

1. Come creare uno spazio per la pratica dello yoga a casa

2. Come prepararsi per una sessione di yoga

3. Come utilizzare gli accessori yoga

MODULO 3: Lo Yoga da Zero (Pratiche Guidate) MODULO 3

1. Come si respira nello yoga, tecniche di Pranayama 30 min

2. Pratica yoga guidata per la libertà del bacino e nelle anche 53 min

3. Pratica yoga guidata per la flessibilità 44 min

4. Pratica yoga guidata per la libertà di petto e spalle 53 min

5. Pratica yoga guidata per creare forza ed equilibrio 55 min

6. I Saluti al Sole guidati (Surya Namaskar) 43 min
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