
 

 

 

Pozycje stojące  
parivçtta-trikoõàsana 

parivçtta-pàrśva-koõàsana  
pàrśvottànàsana 

prasàrita-pàdottànàsana II  
utthita-hasta-pàdàïguùñhàsana 
årdhva-prasàrita-eka-pàdàsana 

uttànàsana/pàdàïguùñhàsana/pada-hastàsana 
 

Siady 

padmàsana 

Skręty 

pàśàsana  

bharadvàjàsana II 

Wygięcia do tyłu 

ådhva-dhanuràsana 

viparãta- daõóàsana  

pårvottànàsana  

paryaïkàsana  

matsyàsana  

eka-pàda-ràja-kapotàsana 

Skłony 

ardha-baddha-padma-paścimottànàsana 

parivçtta-jànu-śãrùàsana 

parivçtta-upaviùñha-koõàsana 

Pozycje odwrócone 

adho-mukha-vçkùàsana 
sãrùàsana II 

setu-banddha-sàrvaïgàsana 
pi¤cha-mayåràsana 

  

 


