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	پرانایاما


	شروع مسیر


	۱ | هفته اول؛ آگاهی و آرامش در تنفس


	۲ | هفته دوم؛ تنفس شکمی و مودرا


	۳ | هفته سوم؛ گسترش آگاهی تنفسی


	۴ | هفته چهارم؛ تنفس کامل و کاپالابهاتی


	۵ | هفته پنجم؛ تثبیت و پیشرفت


	۶ | استفاده از پرانایاما در کنار یوگا


	۷ | انتخاب تمرین مناسب


	۸ | چند نکته برای تمرین بهتر


	۹ | سه اصل مهم در پرانایاما


	ادامه مسیر


	


	


	


	


	





