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e, exbtcies megfesitésével présclok ki a levegt, ami dlal 5z
hangosan, fijassertien okedik K ordyukainkon §t. A

Ko, Gjtatcsseen KIoksre levegs ucin egy pilanata sem
ot e e bt
s gl gl okl e & e ezl
N

tisa, sabdlyalan sfvnkodes sabiloss téele. Az degrndizer

s gl bk
:u’k smeioiésiel s bt it

Puschika hauda: 32 skaraters fflesrése,

e e e\ il v

tinak, hogy 3-5 sororat utin kinny(ve tesa  teste, Gt 6)
decestvel

3. Uddzstii
‘TELJES JOCALEGZES

Vel v vgy ek Onedtnkae i
s v, Bl ugoni, it o
ormunkon kerestil, e Lipts s
ivdobbaniiy Kiles mint s ol de Lok
molva sijunkon k:l(ulul ek e bt
i @ levegt alaposan ki nem saorjuk cadnkbl. Utdina g

ton kovetkezik az m g
et el e o

Koz kol mingamakidé. Kootaen

sigye hat e serkentle, wvtn:hm mﬂkud&u\lﬂ s

depesst.

Pichik hautsa: spantstes képességtinker

Vi 8 gL it 5 oy et
hamlokunk kszepete téve, kinéps ujunkkal bal ormyflsunkat
beloiuk, s a jobb oryukon i fiarsiokéserd kapdlabhitic
végaink. Maid hivelykujunkkal jobb oreyukurskat fogjuk b,
a bl ormyfson folyatjuk @ misoxi soroator. Tehit eviltva
végzink kaplabhdcc  jobb é a bal orrmylson. Ennek a gya-

b2 két ormylis

Korolk)
Pichka s fokoa m sl erséget.
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5. Stukha-
RITMIKUS LEGZES

i it Py et ot
s leveg tadonkbal, vérnkbal kiissiin, A feffist
et i, nflonca i gl e, vt

at6uféc homlokunk il hi

velykujjunkkal jobb ormyfsunkat bfogiuk, bkges a bl ore-
Iyukon g 4 setvdobbanisa. Lééseine 16 (remre. Ekkor jobb
kel et ey Sl el

iyokon kerestil 8 dreme, Uk -
i s e e ey ks 16 e
e, i, kilges  bal oryukon 8 iere. Ujak m
o i e e o 60 i
s borinion S .

G ot s gty ramk s e
i kit o i pofenns e
(e e G i 4165 e

sl ks, oy st il -5

fasshin g wioomtws s e
yakodat!

P hasa: Sebizalmank nvekedése, ipochondiia meg-
e

7. Mdegertsi ligeés
Wgeais: epndlson, Kikgts win s Wi,
st bkt ey villnagasig cloe

bl it il e

telen villunkhoz rincuk, 631 Kk, visszaringuk, &

1 iy megimbli Bt it i sl
Jecreriok,

Poichkat b vl o
u

[ i

e st e o Sy o o
cis llapor elrésének megkimnyfeésére.

6. Tisztt légaés

Vi erpesllshan.Belegs: oot asan, i

el visatartand, s nekiink e nyomist ellepe legygzni.
e el I € semegee bl i ninden
cryes allalommal kinyejtani. Akinek bromnsort ke
i e o il
hads: 1z degrendsier ellenlls kepességét edren
Piccpdnimy Sty ey
b e o et a ks ook

v, akkor a klépést egsésaint nélkil, 3 koverkesgképpen
i ok B

s st hagyva, e 6, exts 0vid, saggacon lokés
sl présel ki Az az ésésnk kell, hogy legyen, mintha nem
voloa a st s gy g exts as- rekesz & bordakozi

Kol hatistalan marad!

8. HA" légeés dllua
s erpesalisban. Belrs: ik a el foplés-

ol i s it e rc el

Gyaeyes ketnik
beregségeket mepintei, immunitisunkst fokozza, A 1o le-
110

A hangothallace, Kigeink
e e s i e ek
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ot Las bl lgyenesedink, korinkat ek 1€ enel-
ve,azutin orunkon it s kilgsel kot leeresajok.

Misoonc
Vi, sl s bl i

e cinet s
llmaganiyban N — e (amem\vm

s ki, a istkonysig mepintertie
e

s e rednk g, mg i hangol-
;m T e s

gt 2 ik s el bl s o) consrn
et s e vy b, ek, sk s bl

 tijen a i ., il [
o . B o e

Hauaoi

e

mine pelddul rendst, detktfv vagy clme- é deggydgyisi -,

okl b et Lt Py
e, Vi Imalomszee Karkorss flelé

ennek segiségével megsiizhe.

9. HA” légzeés fekve

Ve, Bl e e, i s ol

ekt piin o ol o
iromszor, Kiézes: exielesen a szjon keresl, milae
inka leeresfik. Befeiecs sz éges.

Neoveoi.

Vegnehajsa: anccal el a odre fekszank, tenperinker vi-
ik melltt a foldee szoruk. Teljes belgeés utin, vttt

e e, ey iy gt stor s
N e s e T
e basinkbos o, el senkon ¢ A

pror ..x.mm»kmumam Lot
dmemww: . lassan leeres
o ocnunkon it vé:xm o m,mx i
ok melk o e
i e e mia B rienton e
HA leatsnck.

10. Hét is préndjamagyakorlat

Eiso
Vegrehaidsa enpescllisban lass el arfinkor Kt o

7 el s oy tnck ko ol akétter
ayéren nyus vissaeresskedink a Bldre, & ext hi-
om0t allalommal megtmetelik. et anebyet
1. Bef
Oroow

YEiaN i e e
ket villmagassghan kinyeoe kaeal a flra sorituk. Telje jo-
o bl wn deecintr it mery el ok

ok i woresilos cxsk a ok
ol més ind merer et i, Ex oo
e e s o . B e

Haronk
igehasa:cgpencsen llunk, besink a derekunkon. Teles

fejonk folo allkonik. Lgxésstne 1-12 misodperc, i kar-

b gk L bl lpencednk, v i
sl v, ovid v
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s ui il jobbra hsjolunk. Bl visza —ugyan-
Gy b v vits i o ¢ st gt
Karjinkat leereszji. Befeds: tsats leés

e
frehaiiisa gty it
b&nb donem i ummm.lemm
' i e L m.,...
b it rngerl v s
ol e i e ) e e
Befeens: i legas.

egatpyakoratoknak még sedatalan viloeats v, de an-
ko s s ot o memkem korol.
a teljsen elegends; ha eacket a yakoratokat v,  tiblizat
e s premsend e
e, hogy bt gk epenck. D bl et
enc ol sl rkcrolaly s, landtan vt
& cllendii  tanievinyoka. Ebben a konysben olyan gyakorl:
it el ot Kyl s vl gk
e

A s i ko' icoies e
legfontosabh gyakorlata azok, melyeket it megadunk. A bl
Sl e e
volna, it olyan képességek kiffesatsére val,

by e e ety
o s o s mir v Mot Tl S
dek kés,  mester megelenik.”

VI. Aszandk
(Testtartasok)

szl (estcanssok) hlyesgyskorlisa feleélentl kapesola-
s a bels dteesel - oncudatveseréssel — s a 0 allamazort
ar,

LEH
3
5
£
g

sk o 5l s s b -
pemmrenic el

A i gt ey Byt mgahuzxdwhnwn
bl L
prekénen e nig it ]
ottt s et e

LOTUSZOLES
8.9 ki 117.olal)

Pl ot it ibank el ks i
bk, i, i, o s el e il o
Ko e

i tistasi & a kitljesedet sntudat
s, Aoy koo i o e
ebeg a mocsaras viek flee, Gy lebeg a o ita lelke a tesi
ol e el e e
sc o, Ex  testtares eokeletes egyensilydval & i
ety b o i«
2 sz crelowatisok harmanigit. Posit & negatty dramaink
expensilyit <z a testarc - a ligagyakorhrokkal pirosiiva
megi, fokorza s rendbe hosza. A padimiszana a legalkalma:

s




Gy hasisa: B a gyakorla  beleenyhesé & az clatnyulc

omumasses s intaabcomindlis (asiegen bl nyoms fo-
Ko i s . A i e e om ot
lest, 8 e gyékus depeket xcs

Pcilg s oy ok e vt s
 gyakoratigen hasenos. A gt kiraazemberbdl, megani s
bt it e e e

4. Saupta-vadzsrdszana
REGENERALO, SERKENTO GYAKORLAT
(13, 14. ke, 121 oldal)

Vegrehjua éelve ket srkunk kot e dlnk. Ko-
ok sefsépével hitunkes fekosink,kainka  enk sk
ek, Exerés nlkl lgank, caok addi maradunk eb-
e testartisban, i nem v tlsgosfstls, Ons
datunkat a napideg Kzpontba veztgk.
iy bt miutin 3 testhen Sl sty etk
s cond gkl lnsn sl vk aten
megesive, g b s egekresrkenle ht. A
crke i, s hdpen a ik il o i

egrendscer, usa seekoéeis migymkodésts
xmk.\u kmm frirg Hiprmeaibils eéak v ez
rakorolsk.

5. Ardha-matsjéndriszana
‘GERINCCSAVARO GYAKORLAT
(15, 16.kep, 122.odal)
s gl bl s s et o
o
dsi. Bhagavin Matsiéndra jogisS neverték el, mivel aonban,

it



st gy bt ! (6) i

o
o oot s il
csavarpsz — néven leegaerttet
oty vt . 1 itk e s B
axdhamatséndrdszande!
i satkunkar bal combunk Ll
lbszdrunk vissintes helyzetben a 0ldon nyugsik. Most bal
nbwlmmml i mbamkee it s hfal
inctaket bala csavaruk, fobb karunkat merlegesen
i o e s 6 bkl o
érdinke. Esutin lass savaok bitgerincinket, fo
onkel b el Bl el Sk &

st it e 3ok oSy o

ki, iy St s, bgs g Eoe it
misk ol s ney gl
ks bt Aot e e, g s
um:nukmegmkék-m sdshen, ha minden ehetséges
ban tom L e :qu
T e
b e e e
a2 elrehajlsban ek, mitssiszan, bhudssangiszana, slabh
& dhanurisani a hitrablisban, 32 ardha-matsénds.
cana, letSleg a vaksiszana sz egyecen poz, melyjobbra s bal-
2 cavari a gerincer
E: az szana megsaioted a hitgerinclerdolés, nagy hatisal
van az egés degrendszene, a i, 3 hasylmisigye, a lpre,
abelekre 6. veskre. A bhudssangizansval egyirt a vese kon-
servilanak mondhats. A caigolik, a geincbdl kidgaug ides:

dicok vérelfgsit maximur 16 & fals
hatdssal van az epse strvesete. Epike  eghasanosabb ok
lasoknak!

Konnyekb valozac:




6. Vakrdszana
CSAVARPOZ.
(17,18 ap, 125, ldl)

ot alatimeretesek.

w«'nom

isa: kinyor bl a olde alank. Jobb lbunkat
e W el s s
ok el i A o e

ot féve, jobb talpunkat a bl comb mellet @ fldre cesat
K lano i, sl ol kil :uu,z .
k. Onidanlst  igrinstponcos Ak
— e He e

ol bt et @ et ket
sl

2, VALTOZAT

Vgeokis: vy ik, s L vloand,hi ot
Iabunk keresztben fellzva & kerssbe ve. Most elsestinket
e o ok, fide s <pien obre ol
bétgerinctnker, amennyir csk lher, elcsavari. obb karunat
inytiva itk moge simastuk, bl karukat job tédink clé
hoava bl kesinkke kinnyedén  (olde timasskodunk e,
bal kil jobb tédinket hitraseorik. Osspontafis 3
étgerinere.Hirom ees oglégas uin lbesere.

Gyt hatds: enyhély fokon ugyanas, mint  ardbarmac-
Jendrisaninak:

Atovibhi viloratokat lisd s képeken!

7. Matsgjdszana
HALALLAS
(19, ke, 125. o)
o mieana ] Ktk efsg i
el
e oy e e saciodint. K

3



bk Gk Kinmyedin legink 2 ekl -

Gt
enttes irioyban vald fesies a nyak min
i e e,
e s i Imnm teia
sl o
kel o ki semkben, A i s (q e el vt
it s oo
<& virbisdg alaposan
s Ny
Evogyicsiea Kicind gyakorlt

8. Puscsimttdndszana
.AZELETERG Fomm,\-
(20-ip, 125 oldl
Vet b enk
el m,;.m. o

o ook, & copdls s gl L -
cifogh

ot b e g o
ol i o v et o 8
Komyakinkesa 01d e arva. b méy epevéclel
san felegyencsedink, dal kortve rva le re
de banyat ek picha ek visn. Kicsbe h.,.wL.(
torsink mellé febtetjok,ntucatunkat a plexus solacshar

g Kot

ey hatis zayyWmexxh:am\émhmuenekd-
sl o ain ik ldany

il
e
oot U g s gy kol v % -
ik sl oo e 6 i s el s
(et e
‘dcr(k( < i é el

ey by msl

ik Al pheledite ol it el
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exvigralansggor, - veseegelensége. Lonauli oves -
pactalark serin az aranyér s  cukorba ifGdésénck s i
tat vt lletve meggyoyia aokar. A gakoa 5bbesoscpymis
atin séielve magyssert hacst hasfogysa. Az oldalzmok dol
sortatis oyt lak,arimyo,kaest e e, A sim.
packus desfonac eyéki s, a erestcson et idegdico
Kt stmlls, A nems szevek, ectn,  proszata, améh, hobag
idegec boven e vére,gogulsulat el A hétgeri
ce ol e, Ko loden ook e
b o et 2 s

= meivat skl et bl 1L
Gt Tk ¥ LMo e
lmtaniran i evedl s ol iz e otk

orgalmas grakorls utin v

Padahasttdszana
GOAALLAS VAGY LAB KE2 TARTAS
lda)

21k, 126

Vepehadsa: ugyanaz, mine a pascsmoctindszana, de 1 hely.
aibil

Gy hadso gy, mine a pasesimtcindsana yakorlt-
nak, de it 3 véx exoen a ebe usdul,fy fokorottan hat 42 agy

10. Uddijana-bandha
HASBESZIVAS
22,23, 24. hap, 126, ol
el sl o bl it
it e
Ve cpescilisban, ié el ok . K-
,mm..\.m\k,.m..nm,ukh e L
salégzssel beélegink, mad lss eles
tnk, hasumkar qmm Pk o
sterveinkee cltintettik volns. A musculus latssimus dosi, 3
s o et € ke ket combunien g
Korol pomvsival gyomrunk besevfedt i fobban elsseftok.

e




A ot e () ok b byl

mintha csupdn » lgmyor i be hasunkat. Scorgsmas

ks win o . wm.. mmk etk hasola et
T Nem kit s e 1ept izmok.
rendsz O et e

ikt wnnunk Kellstsszpontosiisal rjovink a gakorlst
s, Es o s il éipomonl végsnds. Sy 8
ekt gkorsoknad

H e e e
b kevibé béleybesé lle rakoro . Ne ey by o
D i cetben vl e

ek A it dats b el nda overn
ot i s Nyl s € k.

tisokban a vastaghél s a rkescizom a vakbel-

gty s g meskes.
g, el ] oo
‘megindul. A béimosgisokat seabiord degek sante iziletnek
az uddiana gyakortis wi

R i i 4 ol

AHASIZOM ELSZIGETELESE
25,26, 27, 28.kp, 129, oldal)

Ex as dsana a2 dfana-bondha ellenste, Mis niéven a s
(hasizom) kbzponi elsigereésének mondharnink. Negy viltomata
v ol 3 s ol g g
a daksin rad b ol recus et 3
b;lmcmwbugcm\éu e s il e
i 2z cgyik legnehezelb szans, mert benne  rectus
ahdominai 3 B ookt Samehien cresoRo,
Doy o i e ok gy e e gk

Ve ganty ], it e, B
ok & s gk, Uppnckon il
itk s s e < okl el idom:
k. A Job vagy b rec et o vagy bt o
b e v e segithedtnk az
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o sdglthn A s ekl meganalas s

6 hati ddmrwl\mjlmd dea
g i et~ il

mart Gt skaraan, bl gl et

. Trikndszar
HAROMSZOGTARTAS
29.ep, 130.old)

Vesrehajdsa tepes
felemeyi, mik
Karainkat a gy

flisban karunka villms oldalc
en tenyertinket felile ..m.m Ko
ra gl villropha k. Karemels
e | eleeuink Kiepésel mmnm jobb-
o el i o kestnk u,ym\ o sbun nem
Kk e bl anna ‘r(\mkn ..um
p v it vl vald i . e
ove s Iehajolnk bl
Kor (elegyenesedink, é5a ka k.um
».,_»" e . o e el




Gyt hauds: Bz gakorat  hitgeine oldaltomit vg:

51l 0  térs oldalima viltakorva esblnek me & ernyed-

ek el A gerin jobbra 6 balra fesal, haisban ostomak &
ikt ar o Tud

il by by e deg K il s o o
it grendue e dios M ' g R et
izt izmokra van dgyazva, megénherjok e sk

2 i . e sapet s i, s
cpteonioar ek Bortht. Rt btk ik gy
9 i, o g s s
ks, Sok apangt e it o

13. Bhudzsangszana
KOBRAALLAS
60.kép, 130, oldl)

Todisban fleg @ vese kovese-
e it e LR T
b6l kit milor estink eredett hlyzebe visszats er6s

Hasonlan abban kilonbik a nyugatisportok kilonbass test.
tartsaisl, hogy hossabb el mesg kel maradi a kénmelmet.
1 et e mer e el » ke AL 1
ity el sk b, annk < » o gy

oy a test grakorlt Kechen a feéc flemels kobeior hasonlt
Vigrehajesa: hase feksaink, két kezanket tenyérel lefelé
ik o il oo b o el
e i i
il v s
Doyl ek Karnka

14. Ardha-bhudzsangdszana
EELKOBRAALLAS
(6132, ki, 135.ldl)

ctnk nyaki (i’hrﬁ”-\m el o
ramainkkal i segithedink Grstnk hitrfestésében, de vigy-
kel ara, 2l maradion

ink figieges helyecben legyen. Teles
iogalgaéssel belelgtnk, majd kilégzéssel sdlypontunkt ol

a fldhi.
ilégassel ugyanilyen médon lasean visaeresskedink. A gya-

sen tartjuk. 3-7 misodperci ezt nélkil gy maradunk, -

il il i e s
o vesckal

ldbcsere,
Vit in e g, sl

i s
domindls myomis, ket et megfsl  asen. A itgerin

ok e A e merée s ol

ok, fnke e bl i, bk i st
Hirom.

o néls tin sbsere jobbra fordulsal,

s bt o e e
den bl minden ko, n ol dolpr.Hi
32

almassigit megses & fokorss, cipdinkon a hlerakéde meg-
gitola.

3



zana
KEALLAS
Fpr

Sl sl secske jeene. Eonel 3 esccionsl
Idbunkt gy lemelik, minca ke
ason laink,okbe soron
(el g bk s ok o O b
ok sintén  ldet i Most méen beléegaank, v
ks e nm,wmuummmum i
cipbol v bk, amesie o
s i s i e s g
Sank.Ex kot e sy e . d 4 bt
imulates mél. Ossspontosti a vesemedencére € 3l
siolyikia
Dotk A e mbs ittt
s infrmiedogige s
et s e it 8 St
ety s bk, mer s gl i viheingés g
ik sem el i kel xve seken.
gnagyobh résc ckonya b
sz az ek legel-
ora, &  egnegitallodor
it ol gt ek oncnedl e
hisn cayacine hat bl
g enést ik, & iy Pt
Eoben e s s st gtk 0
s ko) clmpedn. Enek Kovgsadben
ik a vérellts, s 2 hasie nyoms s o6, A kerstconti
Aoy el 3 il g i A ok lob
ik ondoat. B b b sngiom.
nétval smonocsk.




16. Ardha-salabhdszana
FELSZOCSKEALLAS
(34 kep, 136, oldl)

Vigehajass: uganaz, mine a salabhdszandt, azzal a Kilonb-
ségpel,hogy nem egyseree emel el mind a ét a b, haner
ot el g, s ik e

ot e atstoktal upyanaz, mint a ol
Witk Sobal Fenbé merGhes v

12 Bloinens
JALLAS
(5514, 15

A test megfestent fhoz hasonli. Az enevesés a ssnckrit
et il et
s hsra feksatiok. Keatnkkel kétokble htranyt-

BB o ot it e ied
e o i ameli bk, Ksben o ek
Ossspontastfs a vesemedenc

e o 2 g Ko o i
e b e kel A pfsmingen, v

. hifuson, mifon, e

i
2
i
i

ben. Ugy
imennior Wi et mease gl
i e, Ok kil
‘.Wm ol ko et o iy ingls i
6denck indu, € 2 ayhodts ooy
il oy e ey
o bt gk, s s bigines & 1S ey
alassgukot megte. odése
ks mm.m s vk, v o o e
izisa dlsl megakadslyorza a hiképesdést. A koros koversée
kit slepsere it okomao, b dbamuesons
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sickiceis misgy tilengése st e ok herildk! Al

al
‘olnin. Renkivils hatisinak tck réschen abban ie ik, hogy

st

16, Majirisna

/AALLAS
(36,37, ke, 141, oldal)

ansekitl majia” vt jelent. Ennek sz dszandock piva-
i aneve, mu(:la!kldlél mmu fet pivin e

Fold negei sugdresd, a vidgaibol pedig porid sugiatook -
ek benninket. Megszokou helyetinkben tehit a
resatl negaty fejink babjira pedig poriy dramokat kapunk.

joas ..wnunam preii
el e e e

timasiva,

i gy i, Uda s
en be

bk, & s Kok - el cqmh kel —

o
A ) e R

by iy Ul sl
artoatk, hoszabbgyakortit igéoycl
Ot Kt oy, el s kel

ke megimasi et Alulas mellaiokbos
ot i Vgse ik & i ik el
estartiban, g gy hc:uk Hogy megeciteces nelkl ol

‘.my,,n an.,.. st gk sl  vshd p

ik
arcamor. A gakorlat befeesée: Lassan eersthednk, el
fnket, majd

Y6myes hardsa o hasiii servek egieasige sempontjibdl igen

lepuf S iy
cig egyenleesen Ieegesve, hogy a vérkeringés dja endes med-

pod
nyomis ioma.a mumm.m = il st
eas)

v
A i, oty s o saringisans chon

sebbé
sl ol i s e

19. Sxarvingdszana
GYERTYAALLAS
(8. 38b. ki, 142 oldl)

S sont ) evily et e
ex). A sarving it 2 g e s s ey
el e s ok e Lok st

oo b ki ches it prcyleoes
den g paias el
e s s St i
et lonaul é amerika orvost kutatisok:alapin annyie méris
megiegyedhetet az olvast, hogy  ssirvangisiana megpillant
Kor saft maga s kvetkesethessen a gyakorat Kivdld pyopyha-
istra. Abhos, hogy assarvingéseans felbecslbeerlen gy6gyES
acet ellkippn mesrut ol . bopy iy v
tozisokat okor 3 testhen. A sarvingiszans, mine mir fenchb
ol trbn s Fdbl 3 A0t horink st

138

19

B0 ok e i N




ditorean hat cink a gravitiids vonzgs i. A normals helyzeben
el clhcededs sk keveshs vshe k. mer i
T vonseris ekl vt e 4
R s N ek i seftségtel exck  ser
it i, hogy a vér magiel el fo
I i i i S e

bl deig -,
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