Pozycje rozciggajace tyt ciata tonizujg narzady brzucha, polepszajg trawienie i rozciggaj tyt ciata. W dtuzszym czasie trwania w pozycji pomagaja
zregenerowac sity.

janu - kolano
janu-sirsasana $irsa - gtowa pozycja sktonu do przodu z nogg zgietg

pascima - tylna strona ciata,

pascimottanasana zachéd pozycja sktonu do przodu do prostych
ut - intensywnie nég

tan - wydtuzac, rozciggaé

malasana mala - girlanda pozycja girlandy

Hanuman - potezny krél matp, o
hanumanasana nadzyczajnej sile i dzielnosci pozycja kréla matp

HANUMANASANA
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RIRIASANA

MARICYASANR 1

kdirmasana

kdrma - zotw

pozycja z6twia

maricyasana |

Marici - medrzec, jeden z synéw
Brahmy

pozycja na cze$s¢ medrca Marici
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