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

BAOOHA-KONASAAA
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virasana vira - wojowik, bohater pozycja wojownika

krauncasana kraunca - zuraw pozycja czapli

HRAUNCASRNA
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