INVERSIONS WORKSHOP
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RAMAI MEREU STUDENT SI
DOBANDESTE O PRACTICA MAI
PROFUNDA SI MAI ASEZATA!

Am pregatit acest workshop pentru toti cei care vor sa
aprofundeze sau sa invete cum sa ajunga sa execute un stand
pe maini corect, fara risul de a se accidenta.Vom trece prin
inversii, invatand cum sa facem pregresii Si regresii in fiecare
dintre posturi $i vom invata cum sa creem un plan de
antrenament eficient pentru fiecare dintre ele.

Diversitatea corpurilor noastre ne pune de cele mai multe ori
intr-o ipostaza provocatoare incetinind sau chiar oprind
avansul nostru in practica, de aceea, prin intermediul acestui
workshop, vin 1n intampinarea celor care 1S1 doresc sa avanseze
S1 nu gasesc resurse.
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CE VOM STUDIA?

Posturi:

Salamba Sirsasana ( Supported headstand)

Sirsasana ( Tripod headstand)

Pincha Mayurasana ( Forearm balance)
Ado Mukha Vrksasana ( Heandstand)

Anatomia posturilor inversate

Elementele care ne limiteaza in postura

Beneficiile si contraindicatiile posturilor

Progresii si regresii pentru posturile inversate

Cum pregatim corpul pentru postura

Exercitii specifice care sa ne ajute sa cucerim postura

Secvente special concepute care sa ne arate cum sa dobandim
postura.
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PROFESOR

CRISTIA SIMONA NEDELCU
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Pasiunea pentru gimnastica de inalta
performanta, disciplina, motivatia,
rabdarea si perseverenta sunt
elementele care mi-au costruit portretul
de multipla campioana mondiala si
nationala, Maestru Emerit al Sportului si
specialist in domeniul fitness.

Astazi sunt recunoscatoare si extrem de
determinata sa pot impartasi mai
departe cunostintele acumulate de-a
lungul carierei, prin instrumente
eficiente, care sa te incurajeze sa devii
cea mai buna varianta a tal



PROGRAM SI COST

- Bucuresti- 18-19.02 2023
Constanta- 04-04.03.2023
Tg.Mures-18.19.03.2023

- lasi- 01.02.04.2023

*Adresa va fi comunicata participantilor.

150 Euro - pentru inscrierile facute pana in 25.12.2022

210 Euro dupa aceasta data

Inclus Tn pret:

Doua zile de curs 10:00-17:00
- Manual-Inversions Workshop

Diploma de participare -Yoga Academy Romania
( 20 de credite)
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