SelfnessYOGA® Kozép-halado roviditett sor

Rahangolodas és meditacio: Om, Om Namo Bhagavaté
Vaszudévaja és Haré Krisna mantra

Bemelegités: 2 kor Siirya-namaskara mantrakkal egyiitt

Aszanak:

Vrksasana
(Faallas)

Par$vakonasana
(Oldalsé szogtartas)

Prasarita-padottanasana
(Szétterpesztett nyujtott labak pdza)

Malasana
(Flizérpoz)

Nabhyasana
(Ko61dokpoz)

Salabhasana
(Saskaallas)

Dhanurasana
(fjallas)

Sasankasana
(Hold-/Babap6z)

Parighasana hajlitott labbal
(Keresztrud poz)

Kakasana
(Varjuallas)

STrsésana
(Fejenallas)

Selfness
YOGA®

Pascimottanasana
(Ulésbél elblrehajlas)

Piirvottanasana
(Lejtosik allas)

Ardha-matsyendrasana
(Gerinccsavaras 2.)

Viparita-karani
(Fél-gyertyaallas)

Karna-pidasana
(Fiilek leszoritasa térdekkel)

Matsyasana
(Halaszana)

Setu-bandhasana
(Hidallas)

Pavana-muktasana
(Szeleket felszabaditopoz)

Siddhasana
(Tokéletes iilésmod)

Pranajama: nadi-Sodhana 4:4:8
Relaxacid: csakrak atlégzése

Mantra-meditacid: Haré Krisna



