Selfness
YOGA®

Santolanasana
(Fekvotamasz)

Kezd6 gyakorlatsor teljes 3. 6ra

Rahangolodas és meditacio: 1égzés figyelés

Bemelegités: 1il6 és négykézlabas
Hasi-$avasana

Napiidvozlet: még nincs (Hason fekvé hullapoz)

Aszanak:

Tadasana

. Szfinx pdz
(Hegyp6z)

(Alkartamaszos kobrap6z)

Bhujangasana
Namaskarasana (Kobrap6z)
(Imapoz)

Sagankasana

(Hold-/Babap6z)

Urdhva-hasta-tadasana
(Allasbol folnyujtozas)

Vajrasana
(Gyémantpdz)

Bhadrasana
(Cipészpoz)

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

Dandasana
(Nyujtott labu iilés)
Ardha-candrasana 1.
(Holdallas)

Janu-$irsasana
(Fej a térdhez pdz)

Pada-hastasana 1.

(Kezek a labhoz poz) Ardha-pirvottanasana

(Fél lejtdsik allas)

Vakrasana
Ekapada-prasarasana (Gerinccsavaras 1.)

(Egylabas hatranyujtas)

Sukhasana
Marjarasana (Konnyt tilésmod)
(Macskapoz)

Savasana
Adho-mukha-§vanasana (Hullapoz)

(Lefele néz6 kutya tartas)

Pranajama: haton fekvésben részlégzések
Relaxacio: aktiv testi
Mantra-meditaci6: még nincs



