Vrinddvan-Gangétri Joga Haladé roviditett
gyakorlatsor

Réhangolodas és meditacio: tiszteletadd mantrak

Bemelegités: 2 kor siirya-namaskara mantrakkal egyiitt

Aszanak:

Virabhadrasana 3.
(Virabhadra allas 3.)

Pada-hastasana 3.
(Kezek a labhoz p6z)

Ardha-candrasana 2.
(Félholdallas)

Parivrtta-navasana
(Kiforditott csonakallas)

Utthita-Salabhasana
(Saskaallas emelt karokkal)

Tiryag-bhujangasana
(Forgolodo kobra)

Parsva-dhanurasana
(Oldalsoé ijallas)

Sasankasana
(Hold-/Babap6z)

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

Caturanga-dandasana
(Négytagl bottartas)

Pificha-maytiirasana
(Pavatoll p6z)

Sasankasana
(Hold-/Babap6z)

Go-mukhasana
(Tehénarc p6z)

Ekapada-rajakapotasana
(Egylébas kirdlygalambpoz)

Upavista-konasana
(U16 szdgpoz)

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

Vakra-sarvangasana
(Csavart gyertyaallas)

Supta-konasana
(Lefekvo szogtartas)

Cakrasana
(Kerékallas)

Pavana-muktasana
(Szeleket felszabaditopdz)

Jathara-parivartanasana

poz)

Pranajama: kapala-bhati, maha-bandha

Relaxacio: tengerpartos vizualizacioval

Mantra-meditacio: om, om namo és haré krisna mantra

haromszori zengetése

(Gyomrot massziroz6 torzset elforditd



