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O joge&nbsp;&nbsp; < Zostavy dsan&nbsp; < spat

Zostava na rozvijanie 7. lotosového kvetu Sahasrara

1. Zem - bhumi

2. ohefi predizenia - dirghasana

3. vaha - tuladandasana

4. strom - tadasana

5. kén - vatajanasana

6. diamant - vadzrasana

7. polovi€ny diamant - supta vadzrasana

8. balan¢né klieste - ardhva mukha pasc¢imottanasana

9. Sikma rovina - purvottanasana

10. Skorpion - vr§Cikasana
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11. lotosovy sed - padmasana

12. kobylka - $alabhasana

13. holubica - kapotasana

14. to¢ny sed - ardha macjendrasana

15. poloha nohy - utthita eka pada hastasana

16. taneénik - nataradzasana

17. vrana - kakasana

18. trojuholnik - trikonasana
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