Pozycje balansowe fantastycznie wzmacniajg i uelastyczniajg cate ciato, poprawiajac jednoczes$nie poczucie réwnowagi.

LOLASANA

TOLRSANA

NRVASANA

lolasana lola - drzacy, dyndajacy pozycja kolczyka
bakasana baka - czapla pozycja czapli
tolasana tola - rGwnowaga pozycja wagi
navasana nava - okret, t6dz pozycja okretu
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ardha-navasana

ardha - p6t
nava - okret, t6dz

pozycja potokretu

ardhva-mukha-pascimottanasana |

ardhva - uniesiony skierowany w goére
mukha — twarz
pascima - tylna strona ciata, zachéd

pozycja intensywnego rozciggania tylnej
czesci ciata twarzg do gory

titibhasana

tittibha - swietlik

pozycja Swietlika

ubhaya-padangusthasana

ubhaya - oba, w obie strony
pada - stopa, noga
angustha - paluch, kciuk

pozycja obydwu duzych paluchéw
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