Kozép-halado6 képzésen tanult aszanak listaja:

Garudasana
(Saspoz)

I |

Vrksasana
(Faallas)

Par$vakonasana
(Oldals¢ szogtartas)

Prasarita-padottanasana

Malasana
(Flizérpoz

Parivrtta-parsvakonasana
(Atfordulé oldalso szogtartés)

Pada-hastasana 2.
(Kezek a labhoz poz)

Navasana
(Csonakallas)

Nabhyasana
(Ko6ldokpoz)

Salabhasana
(Saskaallas)

Dhanurasana
(fjallas

(Szétterpesztett nyujtott labak pdza)

Selfness
YOGA®

Ustrasana labujjhegyen
(Tevepodz)

Parighasana hajlitott labbal
(Keresztrud pdz)

Kakasana
(Varjuallas)

Urdhva-mukha-$vanasana

2 (Felfele nézo kutya tartas)

STrsﬁsana
(Fejenallas)

Go-mukhasana (sarokra iilve)
(Tehénarc p6z)

Supta-virasana
(Lefekv6 héspoz)

Mandukasana
(Béka poz)

PasScimottanasana
(Ulésbél eldlrehajlas)

Pairvottanasana
(Lejtosik allas)

Ardha-matsyendrasana
(Gerinccsavaras 2.)

Viparita-karani
(Fél-gyertyaallas)



Selfness
YOGA®

Karna-pidasana
(Fiilek leszoritasa térdekkel)

Setu-bandhasana
(Hidallas)

Ardha-jathara-parivartanasana

(Haton fekvésben csavaras)

Siddhasana
(Tokéletes iilésmod)




