Tumne! acan

ITo3bI cTOs1

Aodxo Mykxa Illeanacana
ITo3a Cobaku MOPIOU BHUAS.

AHOdicaHeacana
Hwzkuii BbIma.

Apdxa YmmauacaHa
ITonyHak/I0H Biepe] 13 MOI0KEeHUs CTOSI.


http://yogajournal.ru/asany/stand/ardkha-uttanasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/ardkha-uttanasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/andzhaneasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/andzhaneasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/adkho-mukkha-shvanasana-35/
http://yogajournal.ru/asany/stand/adkho-mukkha-shvanasana-35/

Apoxa YaHopacaua
ITo3a [Tonymecsua.

Bupabxadpacana I
ITo3a BoiiHa.

Bupab6xadpacana I1
ITo3a Boiina II.


http://yogajournal.ru/asany/stand/_ii14921/
http://yogajournal.ru/asany/stand/_ii14921/
http://yogajournal.ru/asany/stand/_i14681/
http://yogajournal.ru/asany/stand/_i14681/
http://yogajournal.ru/asany/stand/ardkha-chandrasana-/
http://yogajournal.ru/asany/stand/ardkha-chandrasana-/

Bupabxadpacanua IT1

ITo3a Bowuna II1.

Bpukwacaxa
Ilo3a JlepeBa.

TI'apydacana
ITo3a OpJia.


http://yogajournal.ru/asany/stand/garudasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/garudasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/vrikshasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/vrikshasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/_iii14920/
http://yogajournal.ru/asany/stand/_iii14920/

Manacana
ITo3a I'vpiasHAbL

ITo3bl cuas

Aznu CmambxacaHa
Io3a, ycunuparomiasg OroHe.

Badoxa Konacauna
ITo3a 6abouky.


http://yogajournal.ru/asany/sit/baddkha-konasana/
http://yogajournal.ru/asany/sit/baddkha-konasana/
http://yogajournal.ru/asany/sit/agni-stambkhasana/
http://yogajournal.ru/asany/sit/agni-stambkhasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/malasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/malasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/malasana/

Bupacana
[To3a I'epost.

T'omykxacana
ITo3a ro/ioBbI KODOBBI.

cany ITupwacaua

Haxk/0H ros1oBeI K KOJIEHY.



http://yogajournal.ru/asany/sit/_14787/
http://yogajournal.ru/asany/sit/_14787/
http://yogajournal.ru/asany/sit/14783/
http://yogajournal.ru/asany/sit/14783/
http://yogajournal.ru/asany/sit/virasana/
http://yogajournal.ru/asany/sit/virasana/

KpayHuacaHa
[To3a nanu.

Mapuuuacana 1
ITo3a, mocBdieHHasg Myapelry Mapuuu.

ITaomacaua
ITo3a oToCa.


http://yogajournal.ru/asany/sit/14917/
http://yogajournal.ru/asany/sit/14917/
http://yogajournal.ru/asany/sit/_i14764/
http://yogajournal.ru/asany/sit/_i14764/
http://yogajournal.ru/asany/sit/14689/
http://yogajournal.ru/asany/sit/14689/

Hapuepumma /[ycany Illupwacana
CkpyurBaHUe 13 HaKJIOHA T0JIOBLI K KOJIeHY.

IHapwea Ynasuwmxa KonacaHa

HaxknoH BOOK 13 IOI0XKEHUS CUad C NIMPDOKO pa3BeleHHBEIMW HOTdMH.

_ITporubsi Hazaz

Apoxa bxyodxcaHeacana
IMo3a cduHKca.


http://yogajournal.ru/asany/backsag/ardkha-bkhudzhangasana/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/ardkha-bkhudzhangasana/
http://yogajournal.ru/asany/sit/__14678/
http://yogajournal.ru/asany/sit/__14678/
http://yogajournal.ru/asany/sit/parivritta-dzhanu-shirshasana/
http://yogajournal.ru/asany/sit/parivritta-dzhanu-shirshasana/

Bbumunaacana
ITo3a KopoBEI.

Bbxyosxcaneacauna
[To3a Ko6pbl.

/Ixanypacaua
ITo3a Jlyka.

KamaTtkapacaHa

[Mo3a TaHLyIOMIeH cobakHu.


http://yogajournal.ru/asany/backsag/kamatkarasana/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/kamatkarasana/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14878/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14878/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14786/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14786/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14925/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14925/

KanomacaHa
[Mo3a T'ony6s.

Hamapaodcacaua
ITo3a Ilaps Tanua Harapamkuy.

Cemy Banoxa CapeaHzacaHa
ITo3a Mocra.


http://yogajournal.ru/asany/backsag/__14751/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/__14751/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14784/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14784/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14765/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14765/

Ypoxea /[xaHypacaHa
ITo3a Jlyka IULIOM BBEpX.

Ypoxea Mykxa Illeanacana
[Mo3a Cobaku MOp/ioi BBEpX.

CKpyuMBaHUs

Apoxa MamcueHndpacaHa
[TonoBuHHAg 034 11aps pbld MarcrheHnphL.



http://yogajournal.ru/asany/twist/_14693/
http://yogajournal.ru/asany/twist/_14693/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/__14754/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/__14754/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/_14956/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/_14956/

Bxapadeadsicacana
ITo3a, nocesaenHas myapely bxapazapamxke.

BoccranaBnuBarolye no3bl

Fbanacana
ITo3a Pebenka.

Cynma badoxa KoHacaHna
ITo3a CBg3aHHOIO yI/la B MOAOXKEHWH JIeXKa.

_Haxksions! Briepef,


http://yogajournal.ru/asany/resque/__14748/
http://yogajournal.ru/asany/resque/__14748/
http://yogajournal.ru/asany/resque/14746/
http://yogajournal.ru/asany/resque/14746/
http://yogajournal.ru/asany/twist/14692/
http://yogajournal.ru/asany/twist/14692/

Aodxo Mykxa Illeanacana
[MTo3a Cobaky MOD/IOH BHU3.

Apdxa YmmauacaHa
[Mo/vHaK/I0H BIepe 13 MOJJI0XKeHUs CTOSL.

Badoxa Konacauna
ITo3a CBg3aHHOIO VIa.



http://yogajournal.ru/asany/bend/_14772/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14772/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14777/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14777/
http://yogajournal.ru/asany/bend/adkho-mukkha-shvanasana/
http://yogajournal.ru/asany/bend/adkho-mukkha-shvanasana/

Fbanacana
[To3a PebeHka.

[cany Illupwacana
Haknosn I'0/10BbI K KOJIEHY.

Mapuuuacana 1
ITo3a, nocesAeHHad myapeny Mapuuu.


http://yogajournal.ru/asany/bend/_i14773/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_i14773/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14788/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14788/
http://yogajournal.ru/asany/bend/14750/
http://yogajournal.ru/asany/bend/14750/

Iadaneywumxacaua
3axBar OOJBIINX T1a/IbIIEB HOL.

IHawumommanacaHa

WHTeHCUBHOE BBITS)KEHHE 3aHel MOBepXHOCTH TeJla.

IIpazapuma Iladommanacaua

HaknoH Briepe C IIMPOKO PacCTaBAeHHBIMU HOTaMU.



http://yogajournal.ru/asany/bend/_14776/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14776/
http://yogajournal.ru/asany/bend/14950/
http://yogajournal.ru/asany/bend/14950/
http://yogajournal.ru/asany/bend/14694/
http://yogajournal.ru/asany/bend/14694/

Ynasuwimxa Konacana
Hak/oH 13 nonokeHust CU/isl C LIMPOKO pa3Be/leHHbIMU HOTaMHU.

_ITepeBepHyThbIe MO3bI

Canamba CapsaHzacana
Croiika Ha mieyax C OMOpPOW.

| 4

Canamba ITupwacana
CToliKa Ha T'0JIoBe C OIIOPOM.



http://yogajournal.ru/asany/updown/_14767/
http://yogajournal.ru/asany/updown/_14767/
http://yogajournal.ru/asany/updown/_14766/
http://yogajournal.ru/asany/updown/_14766/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14775/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14775/

Xanacana
[To3a [1nyra.

BanaHcel Ha pykax

AwmaeakpacaHa
ITo3a, nocesleHHad Myapely AlliTaBakpe.

BbakacaHa
ITo3a JKXypaBns.


http://yogajournal.ru/asany/balance/14697/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14697/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14927/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14927/
http://yogajournal.ru/asany/updown/14768/
http://yogajournal.ru/asany/updown/14768/
http://yogajournal.ru/asany/updown/14768/

BacuwmxacaHa
ITo3a, mocedIieHHad Myapelry Bacuiirxe.

ITapwea bakacaHa
ITo3a JKypaB/isi B CTODOHY.



http://yogajournal.ru/asany/balance/_14698/
http://yogajournal.ru/asany/balance/_14698/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14756/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14756/

ITo3a naankKu

".l

Ilypeommanacana
BruITsDKeHMe repejHel [IOBepXHOCTH TeJIa.

TummubéxacaHna
ITo3a CeeTnsauka.

Tonacauna
ITo3a Becos.


http://yogajournal.ru/asany/balance/14949/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14949/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14757/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14757/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14701/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14701/
http://yogajournal.ru/asany/balance/_14700/

Yamypaueza /JaHdacaHa

ITo3a ITocoxa Ha UyeTbIpeX OITOpax.

Oka Ilada Kaynounuacana I
ITo3a, nocesauleHHad myapeny Kaynaunee 1.



http://yogajournal.ru/asany/balance/___i14695/
http://yogajournal.ru/asany/balance/___i14695/
http://yogajournal.ru/asany/balance/_14702/
http://yogajournal.ru/asany/balance/_14702/
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