
 

Pozycje stojące  
ardha-candràsana 

uttànàsana  
pàrśvottànàsana 

prasàrita-pàdottànàsana I  
utthita-hasta-pàdàïguùñhàsana 

(z podparciem) 

 garuóàsana  
vãrabhadràsana III  

parighàsana 

Siady 

gomukhàsana 

Skręty 

marãcyàsana I 

marãcyàsana III 

ardha-matsyendràsana I 

Wygięcia do tyłu 

caturaïga-daõóàsana 

eka-pàda-bhekàsana 

viparãta- daõóàsana 

(na krześle) 

uùñràsana 
pàrśva-dhanuràsana 

Skłony 

paścimottànàsana 

jànu-śãrùàsana 

tryaïga-mukha-eka-pada-paścimottànàsana 

Pozycje odwrócone 

ardha-adhomukha-vçkùàsana 
halàsana 

eka-pàda-sàrvaïgàsana 
sãrùàsana 

Pozycje leżące 

supta-pàdànguùñhàsana III, IV 
supta-vãràsana 

Pozycje brzuszne 
årdhva-prasàrita-pàdàsana 

navàsana 
jañhara-parivartanàsana 

 


