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3 упражнения

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1

Упавишта конасана (Поза угла из положения сидя)
UPAVISTHA KONASANA

2

Бакасана (поза журавля)

3 Адхо Мукха Шванасана (Собака мордой вниз)

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=551
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=551
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=877
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=877
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1154
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