Pozycje stojgce

K R A KOVI K I ardha-candrasana
uttanasana
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Lista asan
obowigzujacych
na poziomie

|

Prowadzqcy wymaga od uczestnikow zajeé:

prasarita-padottanasana I
utthita-hasta-padangusthasana
(z podparciem)

garudasana

virabhadrasana 11
parighasana

Siady

gomukhasana

Skrety

maricyasana I
maricyasana III
ardha-matsyendrasana I

Wygiecia do tytu
caturanga-dandasana
eka-pada-bhekasana
viparita- dandasana
(na krzesle)

ustrasana
parsva-dhanurasana

Skitony

pascimottanasana

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

Pozycje odwrécone
ardha-adhomukha-vrksasana
halasana
eka-pada-sarvangasana
sirsasana

Pozycje lezgce
supta-padangusthasana II1, IV
supta-virasana

Pozycje brzuszne
tirdhva-prasarita-padasana
navasana
jathara-parivartanasana



