
גנגא יוגה  

סוּפּטְהָ טדָאַסנַה   
חצי דקה | רגליים ברוחב האגן 

סוּפּטְהָ פּרַָשּׁוְוַה האָסטְאָסנַהַ 
חצי דקה* 2 כל צד | עם סיבובי צוואר 

אוּטהְיִטהַ טרְיִקוֹנאְָסנַה 
חצי דקה* 2 כל צד | יד עליונה על האגן, 

יד תחתונה על מושב הכיסא 

אוטהיטה פּרַָשּׁוְוַה קונאסנה 
חצי דקה* 2 כל צד | יד עליונה על האגן, 

יד תחתונה על מושב הכיסא 

פרשווה אקֶהַ האָסטְאָסנַהַ 
חצי דקה* 2 כל צד | אורדהווה 

(אצבעות פונות למעלה) 

אוּרדְהְווַה האַסטְהַ טדָאַסנַה 
45 שניות *2 | חגורה על  

שורשי כפות הידיים 

אָרדְהְהַ אוּטנָאַסנַה 
דקה | ידיים על מושב הכיסא, 

מסובבות החוצה 

פּרְסַרָיִטהַ פּאָדוֹטנָאַסנַה 
דקה | ידיים על מושב הכיסא, 

מסובבות החוצה 
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הקלה על כאבי צוואר וכתפיים 
רצף תרגול #1



גנגא יוגה  

שׁוָוְאַסנַה 
5 דקות  |  עם שמיכה מגולגלת לצוואר 

אָדהְוֹ מוּקהְהָ ויִראַסנַה 
2 דקות | ידיים רפויות לצד הרגליים, 

ראש תמוך 

סוּפּטְהָ סוְוַסטְיִקאָסנַה 
5 דקות  |  רגליים על הגבהה 

פּרַָשּׁוְוַה סוְוַסטְיִקאָסנַה 
45 שניות כל צד, שני שילובי רגליים |  
מרפקים כפופים, תמיכה לפי הצורך 

אָדהְוֹ מוּקהְהָ ויִראַסנַה 
חצי דקה | ראש מורם, גב קעור, 

ידיים רחבות 

אָדהְוֹ מוּקהְהָ ויִראַסנַה 
2 דקות | ראש תמוך, ידיים 

רחבות 

בּהְרַדָוְוָגָ'אסנַה על כיסא 
45 שניות * 2 כל צד | ראש נייטרלי 
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הקלה על כאבי צוואר וכתפיים 
רצף תרגול #1



גנגא יוגה  

פּרָיִווְריִטהָ טרְיִקוֹנאְָסנַה 
חצי דקה* 2 כל צד | יד תחתונה על 
מושב הכיסא, יד עליונה על האגן 

פּרַָשּׁוְוַה אקֶהַ האסטאסנה 
חצי דקה* 2 כל צד | אורדהווה (אצבעות 
פונות למעלה), בהיא (אצבעות פונות 

אחורה), פאסצ'ימה (אצבעות פונות למטה) 

סוּפּטְהָ אוּרדְהְווַה האָסטְאָסנַהַ 
דקה * 2 | כפות ידיים פונות אחת 

אל השניה 

פּרְסַרָיִטהַ פּאָדוֹטנָאַסנַה 
דקה | ידיים על הרצפה, ראש מורם, 

גב קעור 

בּהְרַדָוְוָגָ'אסנַה על כיסא 
דקה *2 | ראש הפוך מכיוון הפיתול 

פּרַָשּׁוְוַה סוְוַסטְיִקאָסנַה 
45 שניות כל צד, שני שילובי רגליים 
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סוּפּטְהָ טדָאַסנַה   
חצי דקה | רגליים ברוחב האגן 

סוּפּטְהָ פּרַָשּׁוְוַה האָסטְאָסנַהַ 
חצי דקה* 2 כל צד | עם סיבובי צוואר 

הקלה על כאבי צוואר וכתפיים 
רצף תרגול #2



גנגא יוגה  

סוּפּטְהָ בּדָהְהַ קוֹנאָסנַה 
5 דקות | רגליים על הגבהה 

אָדהְוֹ מוּקהְהָ סוְוַסטְיִקאָסנַה 
דקה | ראש תמוך על מושב הכיסא 

אָדהְוֹ מוּקהְהָ ויִראַסנַה 
חצי דקה | ראש מורם, גב קעור, 

ידיים רחבות 

סוּפּטְהָ בּדָהְהַ קוֹנאָסנַה 
5 דקות | תמיכה לבית החזה 

ויִפּרָיִטהַ קרָנַיִ 
5-10 דקות | רגליים כפופות על כיסא 

שׁוָוְאַסנַה 
5 דקות | עם שמיכה מגולגלת לצוואר 

אדהו מוקהה סוְוַסטְיִקאָסנַה 
חצי דקה, שני שילובים | ראש מורם, 

גב קעור, ידיים רחבות 
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הקלה על כאבי צוואר וכתפיים 
רצף תרגול #2



גנגא יוגה  

אוּרדְהְווַה האַסטְהַ טדָאַסנַה 
45 שניות *2 | חגורה על מרכז האמות 

פּסָצְִ'ימהַ בּדָהְנַגְוּליִאסנַה 
45 שניות, שני שילובים 

פּסָצְִ'ימהַ בּדָהְהַ האָסטְאָסנַה 
45 שניות, שני שילובים 

פּסָצְִ'ימהַ נמַסָקְאָראַסנַהַ 
45 שניות, פעמיים 

12

סוּפּטְהָ פּרַָשּׁוְוַה האָסטְאָסנַה 
חצי דקה * 2 כל צד | סיבוב הזרועות 
מבפנים כלפי חוץ, אגודלים על הרצפה 

פּרַָשּׁוְוַה אקֶהַ האָסטְאָסנַה 
חצי דקה * 2 כל צד | אורדהווה (אצבעות 

פונות למעלה), בהיא (אצבעות פונות אחורה) 
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סוּפּטְהָ טדָאַסנַה   
חצי דקה | רגליים ברוחב האגן 

סוּפּטְהָ פּרַָשּׁוְוַה האָסטְאָסנַהַ 
חצי דקה* 2 כל צד | עם סיבובי צוואר 

הקלה על כאבי צוואר וכתפיים 
רצף תרגול #3



גנגא יוגה  

סוּפּטְהָ בּדָהְהַ קוֹנאָסנַה 
5 דקות | רגליים על הגבהה 

פאסצ'ימה בּדָהְנַגְוּליִ פּרְסַרָיִטהַ 
פּאָדוֹטנָאַסנַה 

דקה | ראש מונח על כיסא 

פּסָצְִ'ימהַ בּדָהְנַגְוּליִ פרשווטנאסנה 
חצי דקה *2 כל צד | שלב ראשון בניצב 

לרצפה, שלב שני התארכות לפנים 

אָדהְוֹ מוּקהְהָ ויִראַסנַה 
2 דקות | ראש תמוך, ידיים רחבות 

בּהְרַדָוְוָגָ'אסנַה על כיסא 
45 שניות *2 כל צד | ראש 
מתפתל בהמשך לחזה 

אָדהְוֹ מוּקהְהָ ויִראַסנַה 
חצי דקה | ראש מורם, ידיים 

רחבות, גב קעור 
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שׁוָוְאַסנַה 
5 דקות  |  עם שמיכה מגולגלת לצוואר 

15

הקלה על כאבי צוואר וכתפיים 
רצף תרגול #3



גנגא יוגה  
הקלה על כאבי צוואר וכתפיים 

רצף תרגול #4

גוֹמוּקהְאְַסנַהַ בטדָאַסנַה 
45 שניות, פעם אחת כל צד 

גרָוּדאַסנָהַ בטדָאַסנַה 
45 שניות, שני שילובים 

פּסָצְִ'ימהַ בדהנגוליאסנה 
חצי דקה *2   

אוּרדְהְווַה האַסטְהַ טדָאַסנַה 
חצי דקה * 2

סוּפּטְהָ אוּרדְהְווַה בּדָהְנַגְוּליִאסנַה 
חצי דקה, שני שילובים 

סוּפּטְהָ אוּרדְהְווַה האָסטְאָסנַה 
חצי דקה *2 כל צד | כפות ידיים 

פונות אחת אל השניה 
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סוּפּטְהָ טדָאַסנַה   
חצי דקה | רגליים ברוחב האגן 

סוּפּטְהָ פּרַָשּׁוְוַה האָסטְאָסנַהַ 
חצי דקה* 2 כל צד | עם סיבובי צוואר 



גנגא יוגה  
הקלה על כאבי צוואר וכתפיים 

רצף תרגול #4

שׁוָוְאַסנַה 
5 דקות  |  עם שמיכה מגולגלת לצוואר 

אוּטהְיִטהַ טרְיִקוֹנאְָסנַה 
45 שניות | יד תחתונה על הכיסא, אצבעות 
פונות אחורה; ראש פונה קדימה, אחר כך 
לכיוון הרצפה, אחר כך לכיוון התקרה 

אָרדְהְהַ אוּטנָאַסנַה 
דקה | כפות ידיים בשלושה מנחים 
(אורדהווה, בהיא, פאסצ'ימה) 

בּהְרַדָוְוָגָ'אסנַה על כיסא 
45 שניות, פעמיים כל צד | ראש נייטרלי, אחר 
כך נגד כיוון הפיתול ובהמשך לכיוון הפיתול 

פּרְסַרָיִטהַ פּאָדוֹטנָאַסנַה 
דקה | ראש מורם, ידיים רחבות, 

גב קעור 

פּסָצְִ'ימהַ נמַסָקְאָראַסנַהַ 
45 שניות 

גרָוּדאַסנָהַ בטדָאַסנַה 
45 שניות, שני שילובים 
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