Pratica 6 / 23 Ottobre
- Purificazione
- Sequenza
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Torisone Butterfly Marjaryasana e Bitilasana Salabhasana
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Virabhadrasana llI Adho Mukha Svanasana Savasana

Pranayama
- Kapalabhati

- Stirya Bhedana Pranayama
Ritmo 1:0:1:0

- Candra Bhedana Pranayama
Ritmo 1:0:2:0

- NadiSodhana Pranayama
Ritmi

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

(Compito)

1:%:1%5:%% (6 cicli)

1:%:2:% + Bandha (12 cicli)
Libero (6 cicli)
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