SelfnessYOGA® Kezdé nagyon rovid gyakorlatsor
Réhangolodas és meditacié: Om mantra

Bemelegités: siirya-namaskara

Aszanak:

Trikonasana
(Haromszogallas)

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

Bhujangasana
(Kobrapo6z)

Sagankasana
(Hold-/Babapoz)

Janu-$irsasana
(Fej a térdhez p6z)

Vakrasana
(Gerinccsavaras 1.)

Sukhasana
(Konnyi iilésmod)

Pranajama: teljes jogalégzés
Relaxacio: nagyon rovid (vagy villam)

Mantra-meditacio: Om 3x
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