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03.05.19 СОЧИ 

‣ Дыхательная практика с гамаком 

‣ кувырок Fly 

‣ Воздушная Паршваконасана 

‣ Воздушная ящерица 

‣ Воздушная Бхуджангасана (кобра) 

‣ 4 вида позы Врикшасана (дерево) с 
гамаком/ сравнение каждой  

‣ 2 вида Уткатасана 

‣ Воздушная Лоласана 

‣ Стретчинг тела: руки / ноги  

‣ Воздушная Гомукхасана (руки) 

‣ Воздушная Гарудасана (руки) 

‣ Воздушная Дханурасана 1 с 
дополнительным вытяжением ног 

‣ Подготовка к воздушной Чакрасане 
(мост) 

‣ Воздушная Чакрасана 

‣ 3 вариации Стойки на руках из виса 
под крестец 

‣ Шавасана


