Kezd6 gyakorlatsor roviditett 6. ora

Rahangolodas és meditacio: érzékek figyelése (kiilvilag
elengedésének gyakorlasa)

Bemelegités: négykézlabas és allo

Napiidvozlet: fokuszban az aszanak

Aszanak:

Virabhadrasana 1
(Virabhadra allas 1.)

Pada-hastasana 1.
(Kezek a 1abhoz p6z)

Ardha-navasana
(Fél csonakallas)

Niralamba-bhujangasana
(Kéztamasz nélkiili kobrapoz)

Bhujangasana
(Kobrapoz)

Hasi-Savasana
(Hason fekvd hullap6z)

Meru-akaranasana
(Oldalt fekvo gerinchajlitd poz)

Sagankasana
(Hold-/Babap6z)

Adho-mukha-$vanasana
(Lefele néz6 kutya tartas)

Alkartamaszos adho-mukha-§vanasana

Alkartdmaszos fekvotidmasz

Akarna-dhanurasana
(Fil felé ijallas)

Bhadrasana
(Cipészpoz)

Vakrasana
(Gerinccsavaras 1.)

Pranajama: nadi-sodhana egy orrlyukon
Relaxacio: passziv testi és tavas vizualizacio

Mantra-meditaci6: még nincs

Selfness
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