
Uttānāsana

výdech

»

Adho Mukha Śvānāsana

výdech

Nízký lunge

pokračuje v nádechu

nádech

Ūrdhva Mukha Śvānāsana

nádech

» »

»»

Nízký lunge

nádech

» nádech

Adho Mukha Śvānāsana

výdech

Aṣṭāṅga Namaskāra

výdech

Caturaṅga Daṇḍāsana

výdech

nádech

Bhujangāsana

nádech

»

»

»

»»

»

výdech

Palakāsana

nádech

pokračuje v nádechu » »

»
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