
Комплекс №31Дандасана 2Подымание ног в 
дандасане

3Ардха маричьясана

4Пранамасана

6Бхуджангасана5Ардха Шалабхасана

7aУрдхва прасарита 
падасана a

9Ардха париврита накрасана

8Паванмуктасана7bУрдхва прасарита 
падасана  b

12Йога мудра в сукхасане11Ардха 
матсьендрасана A

10Адхо мукха 
шванасана
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