Vrindavan-Gangotri Kozéphalado teljes gyakorlatsor

Réhangolodas és meditacio: gerinc atlégzése, Om namo
bhagavaté vaszudévaja és Haré Krisna mantra

Bemelegités: 3 kor stirya-namaskara mantrakkal egyiitt
Aszanak:

Garudasana
(Saspoz)

Vrksasana
(Faallas)

Virabhadrasana 1.
(Virabhadra allas 1.)

Virabhadrasana 2.
(Virabhadra allas 2.)

Par$vakonasana
(Oldals6 szogtartas)

Trikonasana
(Haromszogallas)

Prasarita-padottanasana
(Szétterpesztett nytjtott labak pdza)

Malasana
(Flizérpoz)

Parivrtta-parsvakonasana
(Atfordulé oldalso szogtartas)

Pada-hastasana 2.
(Kezek a labhoz p6z)

Navasana
(Csonakallas)

Nabhyasana
(Ko6ldokpoz)

Salabhasana
(Saskaallas)

Bhujangasana
(Kobrapdéz)

Dhanurasana
(fjallas)

Sasankasana
(Hold-/Babap6z)

Ustrasana labujjhegyen
(Tevepoz)

Vajrasana
(Gyémantpdz)

Parighasana hajlitott 1abbal
(Keresztrud po6z)

Kakasana
(Varjuallas)

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

Urdhva-mukha-$vanasana
(Felfele nézo kutya tartas)

Sirsﬁsana
(Fejenallas)



Sasankasana
(Hold-/Babap6z)

Go-mukhasana sarokra iilve
(Tehénarc p6z)

Supta-virasana
(Lefekvo héspoz)

Mandukasana
(Béka poz)

Pascimottanasana
(Ulésbdl eldlrehajlas)

Piirvottanasana

(Lejtosik allas)

Ardha-matsyendrasana
(Gerinccsavaras 2.)

Sarvangasana
(Gyertyaallas)

Viparita-karani
(Fél-gyertyaallas)

Halasana
(Ekeallas)

Karna-pidasana
(Fiilek leszoritasa térdekkel)

Matsyasana
(Halaszana)

Setu-bandhasana
(Hidallas)

Pavana-muktasana
(Szeleket felszabaditopoz)

Ardha-jathara-parivartanasana
(Haton fekvésben csavaras)

Siddhasana
(Tokéletes iilésmod)

Pranajama: ujjayt, nadi-sodhana 4:4:8, maha-bandha,
bhramart 1égzés

Relaxacio: energia relaxacio és felsélelkes vizualizacio

Mantra-meditaci6: Om, Om namo bhagavaté
vaszudévaja, Hare Krisna maha-mantra



