A joga vilagnapja: 2015. junius 21.
Geeta lyengar javasolt szekvenciaja gyakorloknak:

Fohész Patandzsalihoz, Fohdsz a Guruhoz
Asana

Tadasana
Namaskarasana

Urdhva Hastasana
Uttanasana

Adho Mukha Svanasana
Urdhva Mukha Svanasana
Uttanasana

Tadasana

Utthita Trikonasana

10. Utthita Parsva Konasana
11. Virabhadrasana 1

12. Parivrtta Trikonasana

13. Parsvottanasana

14. Prasarita Padottanasana
15. Dandasana

16. Janu Sirsasana

17. Paschimottanasana

18. Adho Mukha Upavista Konasana
19. Virasana — Parvatasana
20. Swastikasana — Parvatasana
21. Parsva dandasana

22. Bharadvajasana

23. Marichyasana

24. Urdhva Mukha Svanasana
25. Dhanurasana

26. Ustrasana

27. Adho Mukha Svanasana
28. Sirsasana

29. Sarvangasana

30. Halasana

31. Chatushpadasana

32. Setu Bandha Sarvangasana
33. Savasana

CoNoOR~WNE

Pranayama:
in Savasana: Ujjayi — 15 kor
in Swastikasana/Virasana: Ujjayi -15 kor, Viloma 1-8 kor, Viloma 2-8 kor

Savasana, Ul6 helyzet: Dhyana, iméak



Geeta lyengar szekvenciaja kezdéknek

Tadasana

Urdhva Hastasana

Utthita Hasta Padasana

Urdhva Hasta Prasarita Padasana (2. €s 3. kombinacioja)
Utthita Trikonasana

Uttanasana

Dandasana

Upavsita Konasana (csak ulés)

Janu sirsasana (csak labhajlitas)

10. Marichyasana (csak labhajlitas)

11. Paschimottanasana (labak kis terpeszben)

12. Dandasana — parsva dandasana

13. Janu sirsasana — parsva janu sirsasana

14. Upavishta Konasana — parsva Upavishta Konasana
15. Ustrasana (félig hatrahajolva)

16. Chatush padasana

17. Savasana

CoNoR~WNE

A gyakorlas alatt a tanitvanyok

e kerlljenek tudataba a kilonb6z6 testrészeiknek
e azok elhelyezésének

e amozgasteriiknek

e atest egyvonalisaganak

e alégzés valamelyest valjon tudatossa



