SelfnessYOGA® Haladé nagyon rovid gyakorlatsor

Rahangolddas és meditacio: Om jégésvaraja mantra
zengetése

Bemelegités: 2 kor slirya-namaskara mantrakkal egytt

Aszanék:

Ardha-candrasana 2.
(Félholdallas)

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

Adho-mukha-$§vanasana

(Lefele néz6 kutya tartas)
-Z !

Parsva-dhanurasana
(Oldalsoé ijallas)

Sasankasana
(Hold-/Babap6z)

Parivrtta-janu-$irsasana
(Kiforditott fej a térdhez p6z)

Ardha-matsyendrasana (hatul
0sszekulcsolt kézzel)
(Gerinccsavaras 2.)

Pranajama: maha-bandha
Relaxacio: (villam relaxacio) nyujtozkodasok

Mantra-meditaci6: Haré Krisna mantra zengetése
haromszor

Selfness
YOGA®



