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7 упражнений

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1 Упавишта конасана (Поза угла из положения сидя)
UPAVISTHA KONASANA

2 Поза лебедя (Ардха Хамсасана) / иногда поза голубя

3 Переход собака мордой вниз — собака мордой вверх

4 Бакасана (поза журавля)

5 Адхо Мукха Шванасана (Собака мордой вниз)

6 Сурья Намаскар (Приветствие солнцу)

7 Притхви Намаскар (Приветствие земле)

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=551
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=551
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1414
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1419
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=877
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=877
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1154
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1412
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1440
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1 упражнение

Этап 2. Средний уровень

1 Дханурасана (Поза лука)
DHANURASANA | ROCKING BOW POSE

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=536
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=536
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