Vrindavan-Gangoétri Joga Kezdo teljes gyakorlatsor

Rahangolodas és meditacio: test, 1égzés, gondolatok
figyelése €s a tudat kiiritése, Om mantra zengetése

Bemelegités: stirya-namaskara

Aszanak:

Tadasana
(Hegypoz)

Utkatasana
(Emelt guggolas poza)

Talasana
(Palmafa po6z)

Egy labon allasok

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
(Nyujtott 1abu iilés)

Ardha-navasana
(Fél csonakallas)

Supta-dandasana
(Lefekvo nyujtott 1abu iilés)

Ardha-nabhyasana
(Fél ko1dokpoz)

Niralamba-bhujangasana
(Kéztamasz nélkiili kobrap6z)

Ardha-$alabhasana
(Fél saskaallas)

Szfinx poz
(Alkartamaszos kobrap6z)

Bhujangasana
(Kobrap6z)

Sagankasana
(Hold-/Babapoz)

Marjarasana
(Macskap6z)

Utthita-dhanurasana
(Kiemelt ijallas)

Hasi-savasana
(Hason fekvd hullapéz)

Meru-akaranasana
(Oldalt fekvo gerinchajlito p6z)



Santolanasana
(Fekv6tamasz)

Kasyapasana
(Féloldalas fekvotamasz)

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

Alkartdamaszos adho-mukha-§vanasana

Alkartamaszos fekvOotamasz

Ardha-$irsasana
(Fél fejenallas)

Sasankasana
(Hold-/Babapoz)

Akarna-dhanurasana
(Fiil felé ijallas)

Virasana
(H6spoz)

Bhadrasana
(Cipészpoz)

Janu-$irsasana
(Fej a térdhez pdz)

Ardha-ptirvottanasana
(Fél lejtosik allas)

Vakrasana
(Gerinccsavaras 1.)

Sukhasana
(Konnyt iilésmod)

Sarvangasana
(Gyertyaallas)

Halasana
(Ekeallas)

Matsyasana
(Halaszana)

Kandarasana
(Kis jogahid)

Pavana-muktasana
(Szeleket felszabadito p6z)

Haton fekvésben csavaras

Sukhasana
(Konnyi iilésmod)

Pranajama: 1égzésmélyités, teljes jogalégzés, nadi-
sodhana 4:8 iitemmel

Relaxacio: mély relaxacio

Mantra-meditacio: Om 6x



