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Jogas nodarbibu kartibas noruna

. Uz nodarbibam ludzam ierasties laicigi (15 miniites pirms nodarbibas sakuma), lidzi

nemot vingro$anas paklajinu un &rtu apgerbu, zekites (vingro$anas apavi nav
nepiecieSami).

. Lai neraditu sev fiziskas problemas nodarbibas laika, 2 stundas pirms nodarbibas

ieteicams neest.

Ja ir kadas fiziskas traumas, par tam ieprieks lidzam zinot nodarbibas vaditajam.
Meiteném, kuram ir ménesreizes, par to lidzam pirms nodarbibas informét kadu no
vaditajiem, kur§ nodarbibas laika paskaidros, no kuram asanam izvairities, iesakot veikt
citas, un paradis atvieglotos asanu variantus.

. 30 miniites péc nodarbibas beigam ieteicams neést.



