Індивідуальні практичні заняття з оздоровчої йоги (зразок)

Ім'я практиканта:__________________________
Дата практичного заняття:________________________
	асана і кількість разів
	фото
	дата початку
	примітки

	Наприклад: Ізометрична вправа вигин 
ліктя. Правим лівим 2R (5 подихів, 
відпочинок)
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	дата
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Ізометрична вправа рух шиєю. Вперед 
назад, вправо-вліво 2R (5 подихів, 
відпочинок)
	
	дата
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Ізометрична вправа Ардхачакра асана. 
Дихання.3R (5 подихів, відпочинок)
	
	дата
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Ізометрична вправа падахаст асана. 
Дихання. 3R (5 подихів, відпочинок)
	
	дата
	при внутрішньоочному тиску скасувати

	Ардха матсиендр асана. Дихання. Вправо 
вліво 2R (5 подихів, відпочинок)
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	дата
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Пабан мукха асана. Дихання. Правою лівою 2R  
(5 подихів, відпочинок)
	
	дата
	

	Техніка глибокої релаксації
	
	дата
	

	
	
	
	

	
	
	
	


