СПЕЦИАЛЬНЫЕ КОМПЛЕКСЫ

Здесь приводится перечень асан для нормальной работы кровеносной системы; Упражняясь в исполнении асан, надо придерживаться здравого смысла и наблюдать за реакцией своего тела, чтобы определить для себя время выдержки поз. 

МАЛОКРОВИЕ

Ширшасана; Сарвангасана ,Пашчимоттанасана , Уттанасана Удджайи и Нади Шодхана Пранаяма без задержки дыхания в течение 2-3 месяцев. Через 3 месяца делать ангара кумбхаку (задержку дыхания на вдохе). Шавасана 10 - 15 мин. без перерыва, когда только возможно.

