KRAKOWJSKI

WARJSZTAT

JOGI

Pozycje stojgce
parivrtta-trikonasana
parivrtta-par§va-konasana
par§vottanasana
prasarita-padottanasana II
utthita-hasta-padangusthasana
trdhva-prasarita-eka-padasana

uttanasana/padangusthasana/pada-hastasana

Lista asan
obowigzujacych
na poziomie

111

Prowadzqcy wymaga od uczestnikow zajeé:

Siady

padmasana

Skrety
pasasana
bharadvajasana II

Wygiecia do tytu
tdhva-dhanurasana
viparita- dandasana

purvottanasana
paryankasana
matsyasana
eka-pada-raja-kapotasana

Skiony
ardha-baddha-padma-pascimottanasana
parivrtta-janu-sirsasana
parivrtta-upavistha-konasana

Pozycje odwrécone
adho-mukha-vrksasana
sirsasana Il
setu-banddha-sarvangasana
pificha-mayiirasana



