Vrinddavan-Gangotri Joga Kezdo roviditett gyakorlatsor
Réhangolodas és meditacio: 1€gzés figyelés, Om mantra

Bemelegités: stirya-namaskara

Aszanak:

Virabhadrasana 1
(Virabhadra allas 1.)

Trikonasana
(Haromszogallas)

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

Ardha-navasana
(Fél csonakallas)

Niralamba-bhujangasana
(Kéztamasz nélkiili kobrapo6z)

Bhujangasana
(Kobrapoz)

Sagankasana
(Hold-/Babapoz)

Meru-akaranasana
(Oldalt fekvo gerinchajlito poz)

Sagankasana
(Hold-/Babap6z)

Adho-mukha-$vanasana
(Lefele néz6 kutya tartas)

Ardha-$irsasana
(Fél fejenallas)

Sagankasana
(Hold-/Babapoz)

Janu-$irsasana
(Fej a térdhez poz)

Ardha-purvottanasana
(Fél lejtosik allas)

Vakrasana
(Gerinccsavaras 1.)

Sarvangasana
(Gyertyaallas)

Halasana
(Ekeallas)

Matsyasana
(Halaszana)

Kandarasana
(Kis jogahid)

Pavana-muktasana
(Szeleket felszabadito poz)

Sukhasana
(Konnyi iilésmod)

Pranajama: nadi-sodhana 4:8 iitemmel
Relaxacio: felsolelkes vizualizacid

Mantra-meditacio: Om 3x



