
גנגא יוגה  

סוּפּטְהָ אוּרדְהְווַה האָסטְאָסנַה  סוּפּטְהָ טדָאַסנַה  דקה 
חצי דקה*2 | רגליים ברוחב המזרן 

אוּטהְיִטהַ פּרַָשּׁוְוַה אַקוּנצְָ'נאַסנַה 
45 שניות | שני שלבים: שלב ראשון יד  

כנגד רגל, שלב שני ידיים למעלה 

סוּפּטְהָ פּרַָשּׁוְוַה אקֶהַ פּאָדהַ  
פּוָוָנהַ מוּקטְאָסנַה 45 שניות | מרפק 

כפוף על הרצפה 

סוּפּטְהָ פּרַָשּׁוְוַה פּאָדנַגְוּשּׁטְאַסנַה 
דקה | מרפק כפוף על הרצפה 

אוּטהְיִטהַ טרְיִקוֹנאְָסנַה   
חצי דקה *2 | עם כיסא, יד עליונה על האגן 

II ויִרהַבּהְדַּרְאַסנַה
חצי דקה*2 | יד אחורית אוחזת כיסא 

אוּטהְיִטהַ פּרַָשּׁוְוַה קוֹנאָסנַה 
חצי דקה *2 | עם כיסא, יד עליונה על האגן 

הקלה על כאבי גב תחתון 
רצף תרגול #1



גנגא יוגה  

שׁוָוְאַסנַה 
5 דקות  |  בולסטר מתחת לברכיים 

אָדהְוֹ מוּקהְהָ ויִראַסנַה 
2 דקות 

סוּפּטְהָ סוְוַסטְיִקאָסנַה 
2-3 דקות כל שילוב  |   

רגליים על הגבהה 

פּרְסַרָיִטהַ פּאָדוֹטנָאַסנַה   
דקה  |  עם כיסא 

וגְַ'ראַסנַה 
5 דקות | שמיכה מגולגלת 

מתחת לקרסוליים 

פּרָוְוַטאָסנַה בוגְַ'ראַסנַה 
חצי דקה 

אָרדְהְהַ צָ'נדְרְאָסנַה 
חצי דקה *2 | עם כיסא ובלוק 

הקלה על כאבי גב תחתון 
רצף תרגול #1



גנגא יוגה  

אוּטהְיִטהַ אַקוּנצְָ'נאַסנַה 
45 שניות | שני שלבים: שלב 

ראשון ידיים על האגן, שלב שני 
ידיים למעלה 

סוּפּטְהָ פּאָדנַגְוּשּׁטְאַסנַה קדימה 
דקה *2

סוּפּטְהָ אקֶהַ פּאָדהַ פּוָוָנהַ 
מוּקטְאָסנַה 45 שניות 

סוּפּטְהָ אוּרדְהְווַה האָסטְאָסנַה  
חצי דקה*2 | רגליים ברוחב המזרן 

סוּפּטְהָ טדָאַסנַה  דקה 

אָרדְהְהַ אוּטנָאַסנַה 
חצי דקה | ידיים על הקיר 

פּרַָשּׁוְוֹטנָאַסנַה 
חצי דקה | ידיים מתארכות 

אל משענת הכיסא 

פּרַָשּׁוְוֹטנָאַסנַה 
חצי דקה *2 | ידיים על מושב 

הכיסא, גב קעור 

הקלה על כאבי גב תחתון 
רצף תרגול #2



גנגא יוגה  

אוּרדְהְווַה האַסטְהָ דנָדְאַסנַה 
חצי דקה *2 | רגליים ברוחב המזרן 

אוּרדְהְווַה פּרְסַרָיִטהַ פּאַדאָסנַה
5 דקות | עם קיר 

דנָדְאַסנַה   
דקה | רגליים ברוחב המזרן 

אָדהְוֹ מוּקהְהָ ויִראַסנַה 
2 דקות 

וגְַ'ראַסנַה 
5 דקות | שמיכה מגולגלת  

מתחת לקרסוליים 

שׁוָוְאַסנַה 
5 דקות  |  בולסטר מתחת לברכיים 

פּרְסַרָיִטהַ פּאָדוֹטנָאַסנַה 
דקה | עם כיסא 

הקלה על כאבי גב תחתון 
רצף תרגול #2



גנגא יוגה  
הקלה על כאבי גב תחתון 

רצף תרגול #3

סוּפּטְהָ אוּרדְהְווַה האָסטְאָסנַה  
חצי דקה*2 | רגליים ברוחב המזרן 

סוּפּטְהָ טדָאַסנַה  דקה 

אָרדְהְהַ אוּטנָאַסנַה 
חצי דקה | ידיים על משענת הכיסא 

III אוּטהְיִטהַ מאָריִצִ'יאָסנַה
חצי דקה *2 | רגל על הכיסא,  

יד דוחפת ברך נגדית 

פּרָיִווְריִטהָ טרְיִקוֹנאְָסנַה 
חצי דקה *2 | יד על מושב הכיסא,  

יד עליונה על האגן 

בּהְרַדָוְוָגָ'אסנַה על כיסא 
דקה  

אָדהְוֹ מוּקהְהָ ויִראַסנַה 
2 דקות 

אָדהְוֹ מוּקהְהָ שּׁוְוָנאַסנַה 
45 שניות *2 | ידיים על כיסא 



גנגא יוגה  
הקלה על כאבי גב תחתון 

רצף תרגול #3

סוּפּטְהָ בּדָהְהַ קוֹנאָסנַה 
5 דקות 

אוּרדְהְווַה האַסטְהָ דנָדְאַסנַה 
חצי דקה *2  

דנָדְאַסנַה   
דקה  

פּרַָשּׁוְוַה סוְוַסטְיִקאָסנַה 
45 שניות 

פּאָדנַגְוּשׁטְהְהַ דנָדְאַסנַה 
חצי דקה | גב קעור, עם חגורה 

אָדהְוֹ מוּקהְהָ סוְוַסטְיִקאָסנַה 
45 שניות כל שילוב 

שׁוָוְאַסנַה 
5 דקות  |  בולסטר מתחת לברכיים 



גנגא יוגה  
הקלה על כאבי גב תחתון 

רצף תרגול #4

פּרַָשּׁוְוֹטנָאַסנַה 
חצי דקה *2 | ידיים על מושב 

הכיסא, גב קעור 

אוּטהְיִטהַ טרְיִקוֹנאְָסנַה   
חצי דקה *2 | עם כיסא, יד עליונה על האגן 

אָדהְוֹ מוּקהְהָ שּׁוְוָנאַסנַה 
45 שניות *2 | ידיים על כיסא 

סוּפּטְהָ פּרַָשּׁוְוַה פּאָדנַגְוּשּׁטְאַסנַה 
דקה | מרפק כפוף על הרצפה 

סוּפּטְהָ פּרַָשּׁוְוַה אקֶהַ פּאָדהַ 
פּוָוָנהַ מוּקטְאָסנַה 45 שניות | 
מרפק כפוף על הרצפה 

סוּפּטְהָ פּאָדנַגְוּשּׁטְאַסנַה קדימה 
דקה *2

סוּפּטְהָ אקֶהַ פּאָדהַ פּוָוָנהַ 
מוּקטְאָסנַה 45 שניות 

סוּפּטְהָ טדָאַסנַה  דקה 



גנגא יוגה  
הקלה על כאבי גב תחתון 

רצף תרגול #4

שׁוָוְאַסנַה 
5 דקות  |  בולסטר מתחת לברכיים 

אָדהְוֹ מוּקהְהָ שּׁוְוָנאַסנַה 
45 שניות *2 | ידיים על כיסא 

אָרדְהְהַ אוּטנָאַסנַה 
חצי דקה | ידיים על משענת הכיסא 

ויִפּרָיִטהַ קרָנַיִ 
5 דקות | רגליים על כיסא 

אָדהְוֹ מוּקהְהָ שּׁוְוָנאַסנַה 
45 שניות 

פּרְסַרָיִטהַ פּאָדוֹטנָאַסנַה   
דקה  |  עם כיסא 

פּרָיִווְריִטהָ טרְיִקוֹנאְָסנַה 
חצי דקה *2 | יד על מושב הכיסא, 

יד עליונה על האגן 
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