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Pozycje siedzące uczą prawidłowej postawy, rozszerzają klatkę piersiową, wzmacniają mięśnie brzucha i tułowia oraz redukują napięcie                

w nogach. W tej grupie pozycji kręgosłup pozostaje naturalnie wyprostowany, a biodra stabilne. 

 

 
 
 

padmāsana 
 

 
 
 

padma - lotos 
 

 
 
 

pozycja lotosu 
 

 

 
 
 

daṇḍāsana 
 

 
 
 

daṇda - kij 
 

 
 
 

pozycja pałki 
 

 

 
 
 

upaviṣṭha-koṇāsana 
 

 
 

upaviṣṭha - posadzony  
koṇa - kąt 

 

 
 
 

pozycja posadzonego kąta 
 

 

 
 
 

baddha-koṇāsana 
 

 
 

baddha - złapany 
koṇa - kąt 

 

 
 
 

pozycja schwytanego kąta 
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vīrāsana  
 

 
 
 

vira - wojowik, bohater 
 

 
 
 

pozycja wojownika 
 

 

 
 
 

krauncāsana 

 
 
 

kraunca - żuraw 
 

 
 
 

pozycja czapli 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


