Vrinddvan-Gangétri Joga Halado teljes gyakorlatsor

Rahangolodas és meditacio: minden elengedés, és
tiszteletadd mantrak zengetése

Bemelegités: 3 kor siirya-namaskara, a mantrakkal
egyuitt

Aszanak:

Ekapada-padangusthasana
(All6 egylabas nytjtas)

Virabhadrasana 1
(Virabhadra allas 1.)

Virabhadrasana 3.
(Virabhadra allas 3.)

Virabhadrasana 2.
(Virabhadra allas 2.)

Par$vakonasana
(Oldals¢ szogtartas)

Ardha-candrasana 2.
(Félholdallas)

Trikonasana
(Haromszogallas)

Parsvottanasana
(Allasban oldals6 nyujtas)

Parivrtta-trikonasana
(Kiforditott haromszogp6z)

Pada-hastasana 3.
(Kezek a labhoz p6z)

Navasana
(Csonakallas)

Parivrtta-navasana
(Kiforditott csonakallas)

Salabhasana
(Saskaallas)

Utthita-Salabhasana
(Saskaallas emelt karokkal)

Bhujangasana
(Kobrapoz)

Tiryag-bhujangasana
(Forgol6do kobra)

Dhanurasana
(fjallas)

Parsva-dhanurasana
(Oldalso ijallas)

Sasankasana
(Hold-/Babap6z)

Ustrasana
(Tevepoz)

Vajrasana
(Gyémantpdz)

Parighasana
(Keresztrud poz)

Bakasana
(Darup6z)



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

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

Caturanga-dandasana
(Négytagt bottartas)

Pificha-mayiirasana
(Pavatoll p6z)

Sirse‘lsana
(Fejenallas)

Sasankasana
(Hold-/Babap6z)

Go-mukhasana
(Tehénarc p6z)

Ekapada-rajakapotasana
(Egylabas kirdlygalambpo6z)

Upavista-konasana
(U16 szogpoz)

Parivrtta-janu-$irsasana
(Kiforditott fej a térdhez p6z)

Pascimottanasana
(Ulésbél elblrehajlas)

Parvottanasana
(Lejtosik allas)

Ardha-matsyendrasana (hatul
Osszekulcsolt kézzel)
(Gerinccsavaras 2.)

Sarvangasana
(Gyertyaallas)

Vakra-sarvangasana
(Csavart gyertyaallas)

Halasana
(Ekeallas)

Supta-konasana
(Lefekvd szogtartas)

Karna-pidasana
(Fiilek leszoritasa térdekkel)

Matsyasana
(Halaszana)

Cakrasana
(Kerékallas)

Pavana-muktasana
(Szeleket felszabaditopoz)

Jathara-parivartanasana
(Gyomrot masszirozo torzset elforditd

poz)

Ardha-padmasana
(Fél-lotusziilés)

vagy

Padmasana
(Loétusziilés)

Pranajama: nadi-sodhana 8:8:16, maha-bandha

Relaxacio: lelki relaxacio (vizualizacidban a lelki
bolygora utazas)

Mantra-meditacio: dzsapa-meditacio



