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cje relaksacyjne

1 Wybrane pozy




B Pozycje relaksacyjne

Pozycje te znane pod nazw Vi ranta
Karaka Asana maj na celu regeneracj

| wypoczynek
Do wykonania tych pozycji niezdne s
przybory do jogi: wa ki, koce oraz paski.



Pozycje relaksacyjne

SUPTA BADDHA KONASANA - pozycja
schwytanego Ka w le eniu ty em

Su.f)ta Baddha Koenasana
Supine bound a’ujle fose



B Pozycje relaksacyjne

SUPTA VIRASANA - pozycja le cego wojownika




1 Pozycje relaksacyjne

SETUBANDHA SARVANGASANA — pozycja
konstrukcji mostu

setubandha sarvangasana
— skrzyzowane walki



B Pozycje relaksacyjne

VIPARITA KARANI — pozycja wodospadu

viparita karani



B Pozycje relaksacyjne

AVASANA — pozycja martwego cia a (trupa)
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