
Pratica 6 / 23 Ottobre

- Purificazione

- Sequenza

Prāṇāyāma

- Kapālabhāti

- Sūrya Bhedana Prāṇāyāma

Ritmo 1:0:1:0

- Candra Bhedana Prāṇāyāma

Ritmo 1:0:2:0

- Nāḍīśodhana Prāṇāyāma

Ritmi

1:½:1½:½ (4 cicli)

1:½:2:½ + Bandha (8 cicli)

Libero (4 cicli)

(Compito)

1:½:1½:½ (6 cicli)

1:½:2:½ + Bandha (12 cicli)

Libero (6 cicli)

www.yinyogaitalia.com

Torisone          Butterfly                                Mārjāryāsana e Bitilāsana                     Śalabhāsana 

                    Cakravākāsana  +  Añjaneyāsana                                     Cakravākāsana  in piedi*

Vīrabhadrāsana III             Adho Mukha Śvānāsana                 Śavāsana    

Yin Yang


