
 

Pozycje stojące  
taóàsana 

årdhva-hastàsana 
véksàsana 
utkañàsana 

utthita-trikonàsana  
utthita-parśva-koõàsana 

uttànàsana 
(plecy wklęsłe) 

 pàrśvottànàsana 
(plecy wklęsłe) 

prasàrita-pàdottànàsana 
(plecy wklęsłe) 

vãrabhadrāsana I 
 adho-mukha-śvanàsana 

Siady 

daõóàsana 

vajràsana 

vãràsana 

baddha-koõàsana 

upaviùñha-koõàsana 

jànu-śãrùàsana 

tryaïga-mukha-eka-pada-paścimottànàsana 

svastikàsana 

Skręty 

bharadvàjàsana 

Wygięcia do tyłu 

bhujaïgàsana 

śalabhàsana 

dhanuràsana 

årdha-mukha-śvanàsana 

Skłony 

adho-mukha-vãràsana 

Pozycje odwrócone 

viparita karaõi 
ardha-halàsana 

salamba-sàrvaïgàsana 

Pozycje leżące 

supta-pàdànguùñhàsana I, II 
setu-bandha-sàrvaïgàsana 

supta-baddha-koõàsana 
śavàsana 

 


