Pozycje rozciggajace przdd ciata wzmacniajg plecy, nogi i ramiona. Zwiekszaja elastycznosé kregostupa oraz otwierajg klatke piersiowa. Pozycje z
tej grupy silnie rozgrzewaja i orzezwiaja. Dla zachowania réwnowagi po pozycjach z wygieciem do tytu powinny nastepowaé pozycje z wygieciem

do przodu.
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) j < [ % dhanurasana dhanus - tuk pozycja tuku
\
5
bhujangasana bhujanga - waz pozycja weza
BHILJARGASANA
(BN S % bhekasana bheka - zaba pozycja zaby
7 plrva - przednia strona ciata,
wschod pozycja intensywnego rozciggania
purvottanasana ut - intensywnie przodu ciata
tan - wydtuzad, rozciggad
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USTRASANA
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ekapada-rajakapotasana

eka -jeden
pada - noga
raja-kapota - krdl gotebi

pozycja gotebia

drdhva-dhanurasana

ardhva - skierowany w gore
dhanus - tuk

pozycja mostku

ustrasana

ustra - wielbfad

pozycja wielbtgda

$alabhasana

$alabha - Swierszcz

pozycja Swierszcza
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IRDHVA-MORHA-SVANESANA

urdhva-mukha-$vanasana

drdhva - uniesiony skierowany w
gore
mukha - twarz
$van - pies

pozycja psa z gtowg do gory
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