Selfness
YOGA®
SelfnessYOGA® Kozép-haladé nagyon rovid sor
Rahangolodas és meditacid: Haré Krisna mantra

Bemelegités: 2 kor siirya-namaskara mantrakkal egyiitt

Aszanak:

Virabhadrasana 1.
(Virabhadra allas 1.)

Parivrtta-parsvakonasana
(Atfordulé oldalso szogtartés)

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

Urdhva-mukha-$vanasana
(Felfele nézo kutya tartas)

Sirsﬁsana
(Fejenallas)

Sasankasana
(Hold-/Babap6z)

Parighasana hajlitott labbal
(Keresztrud poz)

Vajrasana
(Gyémantp6z)

Pranajama: maha-bandha
Relaxacid: nagyon rovid vagy villdam

Mantra-meditacio: Haré Krisna mantra



