Pozycje stojace stanowia podstawowsa grupe asan. Poprawiajg postawe, rozwijajg site oraz poczucie réwnowagi, a takze uczg witasciwego
roztozenia ciezaru. Przygotowujg ciato do bardziej zaawansowanej praktyki, poniewaz zawierajg elementy wszystkich innych pozycji.

tadasana tada - géra pozycja gory

vrksasana vrksa - drzewo pozycja drzewa
utkatasana utkata - potezny, srogi pozycja poteznego
uttindsana ut - intensywnie pozycja intensywnego rozciagania

tan - wyduzacé

UTTRNSANA
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garudasana garuda - orzet pozycja orta

utthita - rozciggniety
utthita-trikonasana trikona - tréjkat pozycja rozciggnietego trojkata
tri - trzy
kona - kat

utthita - rozciagniety

utthita-parsvakonasana parsva - stona, bok pozycja rozciggnietego kata
kona - kat
virabhadrasana | vira - wojowik, bohater pozycja wojownika |

VIRABHADRASANA |
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virabhadrasana |l vira - wojowik, bohater pozycja wojownika Il

virabhadrasana Il vira - wojowik, bohater pozycja wojownika Ill

VIRABHADRASANA 1

ardha -pot

ardha-candrasana candra - ksiezyc pozycja potksiezyca

parsva - strona, bok
par$vottanasana tan - wydtuzaé pozycja intensywnego rozciggania
bocznego

PARGVOTTRNASANA
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prasarita - rozciggniety
pada - stopa, noga
prasarita-padottanasana ut -intensywnie pozycja namiotu
tan - wydtuzaé

utthita - rozciggniety
hasta - reka, dton
utthita-hasta-padangusthasana | pada - stopa, noga pozycja reki wyciaggnietej do duzego
angustha - paluch, kciuk palca stopy |

utthita - rozciggniety
hasta - reka, dton
utthita-hasta-padangusthasana Il pada - stopa, noga pozycja reki wyciagnietej do duzego
angustha - paluch, kciuk palca stopy Il

parivrtta - odwrécony
parivrtta-trikonasana trkona -trojkat pozycja odwréconego tréjkata
tri - trzy
kona - kat

PARIVRTTA-TRIKONASANR
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parivrtta - odwrécony
parivrtta-parsvakonasana paréva - strona, bok pozycja odwréconego kata
kona - kat

adho -skierowany w doét
adho-mukha-$vanasana mukha - twarz pozycja psa z gtowa do dotu
$van - pies

AOHO-HURAA-SVANASANA
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Pozycje siedzace ucza prawidtowej postawy, rozszerzajg klatke piersiowa, wzmacniajg miesnie brzucha i tutowia oraz redukujg napiecie
w nogach. W tej grupie pozycji kregostup pozostaje naturalnie wyprostowany, a biodra stabilne.

padmasana padma - lotos pozycja lotosu

dandasana danda - kij pozycja patki

upavistha - posadzony
upavistha-konasana kona - kat pozycja posadzonego kata

baddha - ztapany
baddha-konasana kona - kat pozycja schwytanego kata

BADDHA-KONASANA
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virasana vira - wojowik, bohater pozycja wojownika

krauncasana kraunca - zuraw pozycja czapli

HRAUNCASANA
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Pozycje rozciggajace przdd ciata wzmacniaja plecy, nogi i ramiona. Zwiekszajg elastycznos$¢ kregostupa oraz otwieraja klatke piersiowa. Pozycje z
tej grupy silnie rozgrzewaja i orzezwiaja. Dla zachowania réwnowagi po pozycjach z wygieciem do tytu powinny nastepowacd pozycje z wygieciem
do przodu.

~N

( dhanurasana dhanus - tuk pozycja tuku

DHANURRSANA

BHUIAHGASANA

BHERRSANA

parva - przednia strona ciata,
wschod pozycja intensywnego rozciggania

plrvottanasana ut - intensywnie przodu ciata

tan - wydtuzac, rozciggac

# J
o
% ggl bhujangasana bhujanga - waz pozycja weza

@ % bhekasana bheka - zaba pozycja zaby
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EXAPADA-RAARAPOTASANA
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ORDHVA-HANURASANA

USTRASANA

~

SALABHRSANA

?
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ekapada-rajakapotasana

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

pozycja gotebia

trdhva-dhanurasana

Grdhva - skierowany w gore
dhanus - tuk

pozycja mostku

ustrasana

ustra - wielbfad

pozycja wielbtagda

salabhasana

$alabha - Swierszcz

pozycja Swierszcza
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IRDHVA-MURHA-SVANASANA

urdhva-mukha-$vanasana

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

pozycja psa z gtowg do gory
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Pozycje rozciggajace tyt ciata tonizujg narzady brzucha, polepszajg trawienie i rozciagajg tyt ciata. W dtuzszym czasie trwania w pozycji pomagaja
zregenerowac sity.

< ©

janu - kolano
janu-Sirsasana $irsa - glowa pozycja sktonu do przodu z nogg zgieta

JNL-STRsfsann

pascima - tylna strona ciata,

pascimottanasana zachod pozycja sktonu do przodu do prostych
ut - intensywnie nog

tan - wydtuzac, rozciggac

malasana mala - girlanda pozycja girlandy
WALSAAA
. o
4 N
(<) ©
, Hanuman - potezny krél matp, o
) hanumanasana nadzyczajnej sile i dzielnosci pozycja kréla matp
L HANURNASANA
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* ( kdrmasana kdrma - zétw pozycja z6twia

HORMASANA

Marici - medrzec, jeden z synow
maricyasana | Brahmy pozycja na czes¢ medrca Marici

VARICYRSHNA |
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Pozycje ze skretem sg szczegdlnie zalecane po pozycjach z wygieciem do tytu. Wyciggniecie kregostupa potaczone z ruchem obrotowym jest
kojagce dla kregostupa. Pozycje ze skretem dodatkowo masujg i wzmacniajg narzady brzucha oraz polepszaja trawienie.

(<] >
Marici - medrzec, jeden z synéw
maricyasana lll Brahmy pozycja na cze$¢ medrca Marici

Bharadvaja - imie pewnego

bbharadvajasana l medrca pozycja na czes¢ medrca Bharadvaja

pasasana pasa - sznur, petla pozycja sznura
Bharadvaja - imie pewnego pozycja na cze$¢ medrca Bharadvaja
( bbharadvajasana Il medrca
BHRRADVRJASANA I
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Pozycje balansowe fantastycznie wzmacniaja i uelastyczniajg cate ciato, poprawiajgc jednoczesnie poczucie réwnowagi.

LOLFSANA

©

N

BAKASANA

NRVASANA

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

ardha - pot
nava - okret, t6dz

pozycja pétokretu

Grdhva-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-PRORHIGUSTHASANA

ubhaya-padangusthasana

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

pozycja obydwu duzych paluchéw
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Pozycje odwrécone stanowig bardzo wazng grupe pozycji. Wzmacniajg uktad krazenia, poprawiaja funkcjonowanie serca, mézgu oraz uktadu
oddechowego. Stymulujg rowniez system immunologiczny oraz dziataja odprezajaco na ukfad nerwowy. Na koniec éwiczen, jezeli stanie na
gtowie byto wykonywane, dla réwnowagi powinna zostaé¢ wykonana $wieca.

SALAMBA-SHRVAHIGRSANA

HALASANA

ADHO-MURHA-VRHSASANA

o DAY &« WA o

salamba-sarvangasana |

sarva - wszystko
anga - konczyna

(o N
ngvclﬂl
) ( $irsasana §irsasa - gtowa pozycja stania na gtowie
TRSASANA
X .
" N
sa-z
alamba - podpora

pozycja Swiecy

halasana

hala - ptug

pozycja ptuga

adho-mukha-vrksasana

adho - skierowany w dot
mukha - twarz
vrksa - drzewo

pozycja stania na rekach
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IRDHVA-MUKHA-PASCIMOTTANASANA I

ardhva-mukha-pascimottanasana Il

Grdhva - skierowany w gére
mukha - twarz
pascima - zachdd, tylna strona
ciata
tan - wyduzac

pozycja intensywnego rozciggania tylnej
czesci ciata twarzg do géry i
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Pozycje w podporze przede wszystkim wzmacniajg ramiona, nogi, brzuch i nadgarstki. Poprawiajg réwnowage oraz rozwijajg wytrwatosé.

catur - cztery
caturanga-dandasana anga - konczyna pozycja kija
danda - kij

o vasistha - medrzec, autor kilku
vasisthasana

hymndw wedyjskich pozycja deski bocznej
vasistha - medrzec, autor kilku pozycja rozciggnietej deski
utthita-vasisthasana hymndw wedyjskich bocznej
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Pozycje lezace i relaksujgce doskonale sprawdzajg sie na zakoniczenie ¢wiczen. Uspokajajg umyst, rozluzniajg ciato i utatwiajg spokojny, gteboki
oddech.

supta - lezacy
supta-virasana vira - wojownik pozycja lezacego wojownika
SUPTR-VIRASANA

A J/
4 N\

balasana bala - dziecko pozycja dziecka
A J/
e A

savasana $ava - martwe ciato pozycja martwego ciatfa

SAVASANA

S J
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parvatasana parvata - géra pozycja gory

namaste namaskar - pozdrowienie pozycja pozdrowienia
namaskarasana
go - krowa
gomukhasana mukha - twarz pozycja pyska krowiego

GOMURRASANA
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Pozycje na kartach zostaty zapisane zgodnie z miedzynarodowg transkrypcjg orientalistyczng. Nalezy je odczytywac wedtug ponizszych, uproszczonych,
zasad.

a, 1, U - jak odpowiednie polskie, lecz 2-3 razy dtuzsze

e, 0 - jak odpowiednie polskie, lecz 2 - 3 razy dtuzsze

ai, au - jak aj, au

n-jakn

v - jak w

y -jak]

j-jakdz

c-jak¢

$-jaks

s - jak sz

n-jakn

n-jakn

kh, ch, th, ph - jak polskie kch, ¢ch, tch, pch

gh, jh, dh, bh - dZzwieczne z dZwiecznym "n" po spodtgtosce

t, th, d, n - jak odpowiednie zebowe, lecz koniec jezyka dotyka powyzej gérnych dzigset
r, - jakry

m, m - unosowienie samogftoski

h - jak ch

h - dzwieczne
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