Pozycje stojace stanowia podstawows grupe asan. Poprawiajg postawe, rozwijajg site oraz poczucie réwnowagi, a takze ucza wtasciwego
roztozenia ciezaru. Przygotowuja ciato do bardziej zaawansowanej praktyki, poniewaz zawierajg elementy wszystkich innych pozycji.
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TRORSAA

tadasana tada - goéra pozycja gory

vrksasana vrksa - drzewo pozycja drzewa
utkatasana utkata - potezny, srogi pozycja poteznego
uttinasana ut - intensywnie pozycja intensywnego rozciggania

tan - wyduzaé

UTTRNASANA

Ewa Kotaczyriska Warsztat Joga, ul. Szeroka 5, 27-200 Starachowice, NIP: 16641999236,
warsztatjoga@gmail.com, tel: 506 538 397, www.warsztatjoga.pl



garudasana garuda - orzet pozycja ortfa

utthita - rozciagniety
utthita-trikonasana trikona - tréjkat pozycja rozciggnietego tréojkata
tri - trzy
kona - kat

utthita - rozciagniety

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

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

virabhadrasana lll vira - wojowik, bohater pozycja wojownika Il

VIRRBHADRRSAN 1

ardha -po6t

ardha-candrasana candra - ksiezyc pozycja potksiezyca

parsva - strona, bok
parsvottanasana tan - wydtuzaé pozycja intensywnego rozciggania
bocznego

PARSUOTTANASANA
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prasarita - rozciggniety
pada - stopa, noga
prasarita-padottanasana ut -intensywnie pozycja namiotu
tan - wydtuzacé

utthita - rozciagniety
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 I pada - stopa, noga pozycja reki wyciagnietej do duzego
angustha - paluch, kciuk palca stopy Il

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

PARIVRTTA-TRIKCKASANN

Ewa Kotaczyriska Warsztat Joga, ul. Szeroka 5, 27-200 Starachowice, NIP: 16641999236,
warsztatjoga@gmail.com, tel: 506 538 397, www.warsztatjoga.pl



parivrtta - odwrécony
parivrtta-par$vakonasana parsva - strona, bok pozycja odwréconego kata
kona - kat

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

HOHO-MURHA-SVANASANA
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