Kezd6 gyakorlatsor teljes 6. 6ra

Rahangolodas és meditacio: érzékek figyelése (kiilvilag

elengedésének gyakorlasa)
Bemelegités: négykézlabas és allo

Napiidvozlet: az aszanak a fokuszban

Aszanak:

Tadasana
(Hegypoz)

Utkatasana
(Emelt guggolas poza)

Talasana
(Palmafa poz)

Virabhadrasana 1
(Virabhadra allas 1.)

Par$va-ardha-candrasana
(Oldalsd félhold allas)

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

Dandasana

i (Nytijtott 1abu iilés)

Ardha-navasana
(Fél csonakallas)

Niralamba-bhujangasana
(Kéztamasz nélkiili kobrapo6z)

Ardha-salabhasana
(Fél saskaallas)

Selfness
YOGA®

Szfinx poz
(Alkartamaszos kobrap6z)

Bhujangasana
(Kobrapoz)

Sasankasana
(Hold-/Babapoz)

Hasi-$avasana
(Hason fekvd hullapdz)

Meru-akaranasana
(Oldalt fekvé gerinchajlitd p6z)

Santolanasana
(FekvOtamasz)

Kasyapasana
(Féloldalas fekvétamasz)

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

Alkartamaszos adho-mukha-§vanasana

Alkartdmaszos fekvOotadmasz

Vajrasana
(Gyémantp6z)

Marjarasana
(Macskap6z)

Virasana
(H6spoz)

Akarna-dhanurasana
(Fil felé ijallas)



Selfness
YOGA®

Bhadrasana
(Cipészpoz)

Janu-§irsasana
(Fej a térdhez p6z)

Ardha-ptrvottanasana
(Fél lejtdsik allas)

Vakrasana
(Gerinccsavaras 1.)

Sukhasana
(Konnyt iilésmod)

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

Mantra-meditacio: még nincs



