Pozycje stojgce

tadasana
K R A KOVI K I tirdhva-hastasana
vrksasana
WARJSZTAT ks

JOGI

utthita-trikonasana
utthita-parsva-konasana

uttanasana

(plecy wkleste)
parsvottanasana

(plecy wkleste)
prasarita-padottanasana
(plecy wklgste)
virabhadrasana I

adho-mukha-$vanasana

Siady

dandasana

vajrasana

virasana

baddha-konasana

upavistha-konasana

janu-§irsasana
tryanga-mukha-eka-pada-pascimottanasana
svastikasana

Skrety

bharadvajasana

Wygiecia do tytu
bhujangasana
salabhasana
dhanurasana
tirdha-mukha-§vanasana

Sktony

adho-mukha-virasana

Pozycje odwrécone
viparita karani
ardha-halasana

salamba-sarvangasana

Pozycje lezqce
supta-padangusthasana I, 11
setu-bandha-sarvangasana
supta-baddha-konasana
savasana



