
ARDHA UTTANASANA
TESTA SU

POLPASTRELLI A TERRA MANI SULLE GINOCCHIA

GINOCCHIA E GOMITI
A TERRA

PLANK

GINOCCHIA A TERRA

CHATURANGA DANDASANA
MEZZA FLESSIONE

GINOCCHIA A TERRA

URDHVA MUKHA SVANASANA
CANE TESTA IN SU

BHUJANGASANA
COBRA

ADHO MUKHA SVANASANA
CANE TESTA IN GIÙ

GAMBE PIEGATE

ESPIRAZIONE COMPLETA

AWAKENING VINYASA ALTERNA�VE

�ansizioni Vinyasa
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