Pratica 2 / 25 Settembre
- Purificazione
- Pratica di respiro

- Sequenza YinYang

Yin Yang

-y | i
M i} L S . '.‘-.II -_‘il i
Eye of the needle Supta padangusthasana  ———p  Marjaryasana e Bitilasana (Gatto-
) + Abduzione + torsione Mucca) + Marauding Bear
{1
Ill I;.
/ f—-\l\/’\ ‘
o o i\/ ,k“ “
:\_ B _..-— — \ \\ g _F-T-/-/:l _'_‘\HI; -"-Ir_..:jh""'. === .' TS T\
T i — -1.——‘} .\\_?Tr-' I'.II { II:‘__ ..!'" el ff .
£y I I A
A \{ \
T\ ;I.-’ - -"l,'l = )_-.

Ardha chandrasana (ginocchio a terra) —>p Cakravakasana N Phalakasana + Balasana
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Makarasana Liying butterfly

- Pranayama
* Anuloma Ujjay1 Pranayama 12 respiri

4 cicli

- Inspira attraverso entrambe le narici in Ujjay1; quindi applica la Mrgi Mudra (pag. 12) per
chiudere la narice destra ed espira dalla narice sinistra.

- Antar kumbhaka (ritenzione del respiro dopo 1'inspirazione)

- Rilascia la Mrgi Mudra e inspira nuovamente attraverso entrambe le narici in UjjayT;
quindi applica la Mrgi Mudra per chiudere la narice sinistra ed espira dalla narice destra.
Ritmo: 1:%2:1:0

8 cicli

- Come quello precedente, ma aggiungendo Bahya Kumbhaka (ritenzione del respiro dopo
l'espirazione)

Ritmo: 1:%5:2:Y%

- Savasana
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