Kezd6 képzésen tanult aszanak listaja:

Tadasana
(Hegyp6z)

Utkatasana
(Emelt guggolas poza)

Talasana
(Palmafa p6z)

Virabhadrasana 1.
(Virabhadra allas 1.)

Virabhadrasana 2.
(Virabhadra allas 2.)

Par$va-ardha-candrasana
(Oldalso félhold allas)

Trikonasana
(Haromszogallas)

Parivrtta-utkatasana
(Kiforditott székpoz)

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

Dandasana

i (Nydjtott 1aba iilés)

Selfness
YOGA®

Ardha-navasana
(Feél csonakallas)

Supta-dandasana
(Lefekvé nyujtott 1aba ilés)

Ardha-nabhyasana
(Fél ko1dokpoz)

Niralamba-bhujangasana
(Kéztamasz nélkiili kobrap6z)

Ardha-$alabhasana
(F¢l saskaallas)

Szfinx poéz
(Alkartamaszos kobrapoz)

Bhujangasana
(Kobrap6z)

Sasankasana
(Hold-/Babap6z)

Marjarasana
(Macskapodz)

Utthita-dhanurasana
(Kiemelt jjallas)

Vajrasana
(Gyémantpdz)

Meru-akaranasana
(Oldalt fekvd gerinchajlitd p6z)

Santolanasana
(Fekvétamasz)

Kasyapasana
(Féloldalas fekvotamasz)



Adho-mukha-§vanasana
(Lefele nézo kutya tartas)

Alkartamaszos adho-mukha-§vanasana

Alkartamaszos fekvtamasz

Ardha-$§irsasana
(Fél fejenallas)

Akarna-dhanurasana
(Fiil felé ijallss)

Virasana
(H6sp6z)

Bhadrasana
(Cipészpoz)

Janu-$irsasana
(Fej a térdhez poz)

Ardha-ptirvottanasana
(Fél lejtosik allas)

Vakrasana
(Gerinccsavaras 1.)

Sarvangasana
(Gyertyaallas)

Halasana
(Ekeallas)

Matsyasana
(Halaszana)

Selfness
YOGA®

Kandarasana
(Kis jogahid)

Pavana-muktasana
(Szeleket felszabadito poz)

Haton fekvésben csavaras

Sukhasana
(Konnyt tilésmod)

Namaskarasana
(Imapodz)

Ardha-candrasana 1.
(Fél-holdallas)

Urdhva-hasta-tadasana
(Allasbol folnyujtozas)

Ekapada-prasarasana
(Egylabas hatranyujtas)

Astangasana
(Nyolc ponton tartas)

Hasi-§avasana
(Hason fekvo hullap6z)

Savasana
(Hullap6z)




