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- Purificazione
- Sequenza YinYang

Scopo della sequenza: migliorare la mobilità e la distribuzione del movimento della colonna 
vertebrale, integrando i movimenti delle spalle, delle coste, del diaframma e delle anche

- Respiro:
• Kapālabhāti
• Ujjāyī prāṇāyāma

- Śavāsana

Geografia del Respiro - Prāṇāyāma - www.yinyogaitalia.com

Torsione Half banana

      ŚavāsanaMārjāryāsana e Bitilāsana (Gatto-Mucca)

+ variazioni e asimmetrie

Yin

Yang


