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- Purificazione

- Sequenza

- Prāṇāyāma

Patriloma Ujjāyī Prāṇāyāma 12 cicli

Tecnica che integra il controllo di inspirazione ed espirazione.

• Inspira attraverso entrambe le narici in Ujjāyī; quindi applica la Mṛgī Mudrā per chiudere la

narice destra ed espira dalla narice sinistra.

• Mantenendo la Mṛgī Mudrā, inspira dalla narice sinistra; quindi rilascia la Mṛgī Mudrā ed

espira attraverso entrambe le narici in Ujjāyī.

• Inspira attraverso entrambe le narici in Ujjāyī; quindi applica la Mṛgī Mudrā per chiudere la

narice sinistra ed espira dalla narice destra.

• Mantenendo la Mṛgī Mudrā, inspira dalla narice destra; quindi rilascia la Mṛgī Mudrā ed

espira attraverso entrambe le narici in Ujjāyī.

Un ciclo comprende quattro respiri.

Ritmo:

• 1:0:2:0
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