Haladé képzésen tanult aszanak listaja:

Ekapada-padangusthasana
(All6 egylabas nytjtas)

Virabhadrasana 3.
(Virabhadra allas 3.)

Ardha-candrasana 2.
(Félholdallas)

Pars$vottanasana
(Allasban oldals6 nyujtas)

Parivrtta-trikonasana
(Kiforditott haromszogpdz)

Pada-hastasana 3.
(Kezek a 1abhoz p6z)

Parivrtta-navasana
(Kiforditott csonakallas)

Utthita-Salabhasana
(Saskaallas emelt karokkal)

Tiryag-bhujangasana
(Forgolodo kobra)

Parsva-dhanurasana
(Oldalsoé ijallas)

Ustrasana
(Tevepoz)

Selfness
YOGA®

Parighasana
(Keresztrud po6z)

Bakasana
(Darup6z)

Caturanga-dandasana
(Négytagu bottartas)

Pificha-mayiirasana
(Pavatoll p6z)

Go-mukhasana
(Tehénarc p6z)

Ekapada-rajakapotasana
(Egylabas kiralygalambpo6z)

Upavista-konasana
(U16 szogpoz)

Parivrtta-janu-sirsasana
(Kiforditott fej a térdhez p6z)

Ardha-matsyendrasana (hatul
osszekulcsolt kézzel)
(Gerinccsavaras 2.)

Vakra-sarvangasana
(Csavart gyertyaallas)

Supta-konasana
(Lefekvo szogtartas)

Cakrasana
(Keré¢kallas)

Jathara-parivartanasana
(Gyomrot massziroz6 torzset elforditd

poz)




Selfness
YOGA®

Ardha-padmasana
(Fél-lotusziilés)

Padmasana
(Lotusziilés)




