
 Easy Ashtanga Yoga Half Primary Series -
Beginners- 60 min

 

      

      

      

      

   

1. 太陽礼拝A x 5
回

2. 太陽礼拝B x 5
回

3. ﾊﾟﾀﾞﾝｸﾞｼｭﾀｰｻ
ﾅ（親指）

4. ﾊﾟﾀﾞﾝｸﾞｼｭﾀｰｻ
ﾅ（手の平）

5. ｳｯﾃｨﾀ・ﾄﾘｺﾅｰ
ｻﾅ

6. ﾊﾟﾘｳﾞﾘｯﾀ・ﾄﾘ
ｺﾅｰｻﾅ

7. ｳｯﾃｨﾀ・ﾊﾟｰﾙｼ
ｭｳﾞｧｯｺﾅｰｻﾅ

8. ﾌﾟﾚｲﾔｰｽﾞﾂｲｽﾄ 9. ﾌﾟﾗｻﾘｰﾀ・ﾊﾟ
ﾄﾞｯﾀﾅｰｻﾅA

10. ﾌﾟﾗｻﾘｰﾀ・ﾊﾟ
ﾄﾞｯﾀﾅｰｻﾅB

11. ﾌﾟﾗｻﾘｰﾀ・ﾊﾟ
ﾄﾞｯﾀﾅｰｻﾅC

12. ﾌﾟﾗｻﾘｰﾀ・ﾊﾟ
ﾄﾞｯﾀﾅｰｻﾅD

13. ﾊﾟｰﾙｼｭﾎﾞｯﾀﾅ
ｰｻﾅ

14. ｱﾙﾀﾞ・ﾊﾟｳﾞｧ
ﾝﾑｸﾀｰｻﾅ

15. ﾀﾀﾞｰｻﾅ・ｼﾞｬ
ﾇﾊｽﾀｰｻﾅ

16. ｳﾄｩｶﾀｰｻﾅ 17. ｳﾞｨﾗﾊﾞﾄﾞﾗｰｻ
ﾅA

18. ｳﾞｨﾗﾊﾞﾄﾞﾗｰｻ
ﾅB

19. ﾀﾞﾝﾀﾞｰｻﾅ 20. ﾊﾟｯｼﾓｯﾀﾅｰｻﾅ 21. ｱﾙﾀﾞ・ﾌﾟｰﾙ
ｳﾞｫｯﾀﾅｰｻﾅ

22. ﾄﾘｱﾝｶﾞ・ﾑｶｲ
ｶﾊﾟｰﾀﾞ・ﾊﾟｯｼﾓｯ

ﾀﾅｰｻﾅ

23. ｼﾞｬﾇ･ｼﾙｼｬｰｻ
ﾅ

24. ｳﾞｧｸﾗｰｻﾅ 25. ﾅｳﾞｧｰｻﾅ x 5
回

26. ﾛｰﾗｰｻﾅ（準
備）

27. ｾﾂﾊﾞﾝﾀﾞｰｻﾅ 28. ｻｰｻﾝｳﾞｧ・ｻﾙ
ｳﾞｧﾝｶﾞｰｻﾅ

29. ﾊﾗｰｻﾅ 30. ｽﾌﾟﾀ・ｽﾜｽﾃｨ
ｶｰｻﾅ

31. ｽﾌﾟﾀ・ﾊﾟﾘｳﾞ
ﾘｯﾀ・ｶﾞﾙﾀﾞｰｻﾅ

32. ｼｬｳﾞｧｰｻﾅ
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