
JOGOS POZŲ SEKA  
 MĖNESINIŲ SPAZMŲ METU 

 
1. Adho Mukha Svanasana  

                  (1 – 5 min.) 
                                           

2. Uttanasana  (2 – 5 min.) 
 

                 
 

3. Utthita Hasta Padangusthasana į 
šoną (30 sek. – 1 min kiekvienai 
pusei) 
 
 
 

4. Ardha Chandrasana (30 sek. – 1 min kiekvienai pusei) 
 
 
 
 
 
 
 

5. Prasarita Padottanasana  
(1 – 5 min.) 
 
 

6. Supta Padangusthasana į šoną  
(2 – 5 min kiekvienai pusei) 
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