
פותחים את הבוקר עם...פותחים את הבוקר עם...

יוגה!יוגה!

הילה בוכריס

https://www.facebook.com/groups/5484104308357742


נשמו 5 נשימות עמוקותנשמו 5 נשימות עמוקות



וקדימה מתיחות!וקדימה מתיחות!



צד שניצד שני



נמתח את רגל ימיןנמתח את רגל ימין



ועכשיו רגל שמאלועכשיו רגל שמאל



תנוחת הלוחם 1תנוחת הלוחם 1



צד שניצד שני



תנוחת הלוחם 2תנוחת הלוחם 2



צד שניצד שני



תנוחת הכלבתנוחת הכלב



עץעץ



צד שניצד שני



סירהסירה



מתיחה...מתיחה...



צד שניצד שני



תנוחת חתולתנוחת חתול



ננשום 10 נשימותננשום 10 נשימות



כל הכבוד!כל הכבוד!


