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Pozycje skgtne | asany
N na mesnie brzucha

f:
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B Pozycje sketne

Wyclagnkcie kregostupa paiczone z obrotem

W rzeczywistdci pozwala kegostupowi stopniowo
powrock do pozycji neutralne] po skionach w przaéd
| wygieclach do tytu (neutralizgjwygiccia do tytu

| do przodu),

Przywracag prawidtowy tonus ngsniowy,

Regulup metabolizm,

Sa pozycjami rozgrzewagymi.
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B Pozycje brzuszne

Aby wykon& asany z tej kategorii trzeba naisilne
miesnie brzucha i kigostupa, zwtaszcza w okolicy
ledzwi,

Asany z te] grupy wzmacnmmigsnie brzucha

| grzbietu,

Pozycje brzuszne, wygpia do tytu | pozycje
odwrocone g pobudzajce.

[lyengar B.K.S; Geeta S. 2010]
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| Pozycje sketne — praktyka asan

BHARADVAJASANA |

bez uchwytu ramion (ramiona wzatu
tutowia)

Z wykorzystaniem paska

MARICYASANA Il
z wykorzystaniem koca
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B Pozyci wysokie sketne

prawa eka po zewntrznej stronie
lewe] stopy (z wykorzystaniem klocka)

prawa eka po wewatrznej stronie
lewe] stopy (przy tuku lewej stopy)
— z wykorzystaniem klocka do jogi
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B Pwzycje brzuszne — praktyka asan

SUPTA PADANGUSTHASANA |

- pozycja rozcigania w leeniu tytem
Z wykorzystaniem paska do jogi
pasek umieszczony na stopie

SUPTA PADANGUSTHASANA II

Z wykorzystaniem paska do jogi
pasek umieszczony na stopie
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EKA PADA JATHARA

B Pozycje brzuszne — praktyka asan
PARIVARTANASANA
Z wykorzystaniem paska do jogi

pasek umieszczony na stopie

f T\\ URDHVA PRASARITA PADASANA
() el . opuszczanie nog w dét (dolne plecy

Urdhva-prasarita-padasana WyC” uzone na maci e)
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B Pozycje brzuszne — praktyka asan

PARIPURNA NAVASANA - pozycja
petnhego okgtu

Zze zgetymi nogami
Z Wyprostowanymi nogami
Z wykorzystaniem paska do jogi

pmm —— ARDHA NAVASANA — pozycia

Adha-navasana p(l)l’O ertu

Fodokret

Paripurna-navasana

Okreat
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B Pozycje brzuszne — praktyka asan

JATARA PARIVARTANASANA

poprawne ustawienie égostupa w
pozycii

Z pomog partnera

Zz wykorzystaniem paska do jogi
oraz klocka
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