Técnica

Inicio

Meio

Fim

Drstis
(Fixacdo do
olhar)

Jalandhara
(Chave de
queixo)

Jiva bandha
(Chave de
lingua)

No brahma
mudra

Ashvini mudra
(Contragao
ritmada do
esfincter anal)
Posicdo deitada

Mula Bandha
(Contracao
sustentada do
esfincter anal)
Deitada

Sakti calani
(Jalandhara +
Ashvini)

Tadagi Mudra
(Elevagao das
costelas
gerando sucgdo
do abddémen na
posicao
deitada)

Brahma mudra

Yoga mudra




