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Il conteggio dei cicli respiratori

- Purificazione

- Sequenza YinYang
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-  Prāṇāyāma

• Viloma Ujjāyī Prāṇāyāma 12 respiri

- Applica la Mṛgī Mudrā e chiudi la narice destra; inspira dalla narice sinistra. Quindi 

rilascia la Mṛgī Mudrā ed espira attraverso entrambe le narici in Ujjāyī.

- Applica la Mṛgī Mudrā e chiudi la narice sinistra; inspira dalla narice destra. Quindi 

rilascia la Mṛgī Mudrā ed espira attraverso entrambe le narici in Ujjāyī.

Ritmi: 

- 1:½:1:0 

- 1:1:1:0 

- 1:½:1:0

Espirazione 1, ½ o 2. Ritenzione del respiro dopo l'inspirazione (Antar kumbhaka)
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