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stdende Padangusthasana Pada Utthita Trikonasana A B Utthita Prasarita Padottanasana AB C D Parsvottanasana
Hastasana Parsvakonasana
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Utthita Hasta Padangusthasana Ardha Baddha Utkatasana Virabhadrasana A B
Padmottanasana

siddende Paschimattanasana Purvattanasana afsluttende  Salamba Halasana Karnapidasana Padmasana afspaending
Sarvangasana

praktiske rad

Spis ikke lige fgr praksis, da det tager 2-3 timer Lyt til din krop og ggr yogaen i rytmen til din vejrtreekning.  Tag den med ro ved menstruation og undgd omvendte stillinger.
at fordgje et méaltid mad. Drik ikke lige for og Yogaugen er fra sgndag til fredag med hvile pa lgrdage. Ved graviditet hold pause det fgrste trimester og tal med din lzerer.

under praksisen, da vaeske kgler dig ned og For udgvere med fuld yogauge holdes en ekstra hviledag
modvirker nytten. ved fuld- og nymé&ne. www.asta nga.dk




