
+7 499 390 6293, satyoga.ru, satyoga.ru@gmail.com
���������� ������� �� ��������� ���� � ���� ���������.
������ � ������� � �������������� �������.
��������� ���� � �������� ���� ��������

+7 499 390 6293, ����: satyoga.ru, satyoga.ru@gmail.com

1.  ������� ������� ����. ������ ������ ��������� ����� 
�����. ������� ������� ������� ������ ������, ��������� 
������ ��������� �����. ������� ��������� �������� � ��������� 
����� � ������ ����� ����� ������. ���������� 3 ������. ����� 
��������, ��������� ������� �� 10 ������. ������������.

2. ��������� ���������� ����������, �������� ��� ����� 
����� � �������� ����� ������. ���������� 3 ������. ����� 
��������, ��������� ������� �� 10 ������. ������������. 

3. �������� ����� ����� ������, ��������� ����� ������. 
����� ������ ���� ��������� � ����������. ����������� 
������������ ����� � �������, ����� ������� ������� ������, � 
����� ����� ������ ��������������. ���������� 3 ������. ����� 
�������� � ��������� ������� �� 10 ������. ������������. 

4. ��������� ���������� ����������, ������ ����� ������ 
������, � ������� ����� �����.

5. ������� ������� ����, ������ ������� � ���� �����. 
������� ��������� ������� ����. �������������� �� ����� 
���������. ����������� ������� ���� � ������� 7,5 �����. ����� 
��������, ��������� ������� ������������� ������ ����. 
������������ � ����������� � ������� 5 �����, ������� ���� ��� 
��� (���  ����������� �����, ���������� �� 7 ������, ��� � �������, 
�� 1 ����).
�����������:
������ ����� ��������� ����������� ������, �������������� 
����� � ������ ������� ����. �������� �������� ����������� 
�������� � ���������� ����������� ���������� ����������. 
����� ����� ������������ ��������������, ����� ��������� � 
����������� ��.

�������� �������� �������                                                                                                                   ���. 1 �� 1

The Teachings of Yogi Bhajan ©������� Nam Saran Kaur
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Kundalini Yoga Pranayama series 0 (basic breath series) KY pranayama's (From Sadhana Guidelines)

5.


	Страница 1

