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Pozycje stojące stanowią podstawową grupę asan. Poprawiają postawę, rozwijają siłę oraz poczucie równowagi, a także uczą właściwego 

rozłożenia ciężaru. Przygotowują ciało do bardziej zaawansowanej praktyki, ponieważ zawierają elementy wszystkich innych pozycji. 

 

 
 
 

taḍāsana 

 
 
 

taḍa - góra 
 

 
 
 

pozycja góry 
 

 

 
 
 

vṛksāsana 
 

 
 
 

vṛksa - drzewo 
 

 
 
 

pozycja drzewa 
 

 

 
 
 

utkaṭāsana 
 

 
 
 

utkaṭa - potężny, srogi 
 

 
 
 

pozycja potężnego 
 

 

 
 
 

uttānāsana 
 

 
 
 

ut - intensywnie 
tān - wydużać 

 

 
 

pozycja intensywnego rozciągania 
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garuḍāsana 
 

 
 
 

garuḍa - orzeł 
 

 
 
 

pozycja orła 
 

 

 
 
 

utthita-trikoṇāsana 

 
 

utthita - rozciągnięty 
trikoṇa - trójkąt 

tri - trzy 
koṇa - kąt 

 

 
 
 

pozycja rozciągniętego trójkąta 
 

 

 
 
 

utthita-pārśvakoṇāsana 
 

 
 

utthita - rozciągniety 
pārśva - stona, bok 

koṇa - kąt 
 

 
 
 

pozycja rozciągniętego kąta 
 

 

 
 
 

vīrabhadrāsana I 

 
 
 

vira - wojowik, bohater 
 

 
 
 

pozycja wojownika I 
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vīrabhadrāsana II 

 
 
 

vira - wojowik, bohater 
 

 
 
 

pozycja wojownika II 
 

 

 
 
 

vīrabhadrāsana III 

 
 
 

vira - wojowik, bohater 
 

 
 
 

pozycja wojownika III 
 

 

 
 

ardha-candrāsana 
 

 
 

ardha -pół 
candra - księżyc 

 

 
 
 

pozycja półksiężyca 
 

 

 
 
 

pārśvottānāsana 

 
 

pārśva - strona, bok 
tān - wydłużać 

 

 
 
 

pozycja intensywnego rozciągania 
bocznego 
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prasārita-pādottānāsana 

 
prasārita - rozciągnięty 

pāda - stopa, noga 
ut -intensywnie 
tān - wydłużać 

 
 
 

pozycja namiotu 
 

 

 
 
 

utthita-hasta-pādāṅguṣṭhāsana I 
 

 
utthita - rozciągnięty 

hasta - ręka, dłoń 
pāda - stopa, noga 

aṅgustha - paluch, kciuk 

 
 
 

pozycja ręki wyciągniętej do dużego 
palca stopy I 

 

 

 
 
 

utthita-hasta-pādāṅguṣṭhāsana II 
 

 
utthita - rozciągnięty 

hasta - ręka, dłoń 
pāda - stopa, noga 

aṅgustha - paluch, kciuk 

 
 
 

pozycja ręki wyciągniętej do dużego 
palca stopy II 

 

 

 
 
 

parivṛtta-trikoṇāsana 
 

 
 

parivṛtta - odwrócony 
trkoṇa -trójkąt 

tri - trzy 
koṇa - kat 

 

 
 
 

pozycja odwróconego trójkąta 
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parivṛtta-pārśvakoṇāsana 
 

 
parivṛtta - odwrócony 
pārśva - strona, bok 

koṇa - kat 
 

 
 

pozycja odwróconego kąta 
 

 

 
 

adho-mukha-śvanāsana 

 
adho -skierowany w dół 

mukha - twarz 
śvan - pies 

 

 
 

pozycja psa z głową do dołu 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


