Pratica 5/ 16 Ottobre
- Purificazione
- Sequenza

Inspiro Espiro Inspiro Espiro  Inspiro Espiro
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Inspiro Inspiro Espiro ~ Balasana  Savasana. A continuazione Yin:
Open wing - Closed wing
Pranayama

- Kapalabhati
- NadisSodhana Pranayama

Ritmi

1:%5:1%:% (4 cicli)
1:¥4:2:% + Bandha (8 cicli)
Libero (4 cicli)
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