
תרגול אישי ממוקד 

–( דקות2)עובר 1.
.אי'אוגנשימת . זמן להתכנסות

, שתי רגלים< =רגל -רגל" הרמות רגליים. "5

.בשמירת גב צמוד לקרקע

.נשימות10–כלב מביט מטה . 2

.פתיחת הגוף, להתקרקעותזמן 

(מחרשה)הלאסנה< =עמידת כתפיים . 6עץ< =1לוחם < =כלב רגל אחת . 3

עמידת ראש < " =ארנבת"< =ראסנה'ואג. 4

או הכנה לעמידת ראש

ברכיים לבטן  . 7

.להטמיע ולהרפות. שוואסנה. 8
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