\IO\UIJ;M[\)'—‘

SLOWNICZEK

| POZYCJE STOJACE

. GORA (TAD4) dt€

. DRZEWO (WRIKSZA) 34

. POTEZNY, DZIKI (UTKATA) 3c®e

. ORZEL (GARUDA) T1&€

. KROL, PAN (RADZA) U1 TANCERZY (NATA) 9Z = SIWA
. TRZY (TRI) & KAT (KONA) 0T

. PODNIESIONY, WYSOKI, STOJACY (UTTHITA) Sfea

8,11. JEDEN Z BOHATEROW SIWY (WIRABHADRA) TR

9.

10.

PODNIESIONY (UTTHITA) Sfedd
STRONA, BOCZNY (PARSWA) T4
POL (ARDHA) 39 KSIEZYC (CZANDRA) 95,

12,13. SKRECONY (PARIWRITTA) 9Rg<

14.
15.

SKOBEL (PARIGHA) 9RE

KI1J (DANDA) 98 WIAZANIE (JAMANA) F94
PODZIELONY (WIBHAKTA) @9 KOLANO (DZANU) Sig
GLOWA (SIRA) BR

16,17. ROZPOSTARTY (PRASARITA) Y8TRA NOGA (PADA) € [AU>O]

18.
19.
20.

DN AW N =

INTENSYWNE NACIAGNIECIE (UTTANA) ST
PALUCH U NOGI (PADANGUSZTHA) TET§E

NOGA (PADA) 9T REKA (HASTA) &€
WYOBLONY (ANUWITTA) Sg&AEa

Il POZYCJE SIEDZACE

. KIJ (DANDA) T

. LATWY, WYGODNY (SUKHA) G
. GROM, DIAMENT (WADZRA) 3=

. BOHATER, WOJOWNIK (WIRA) &R
. MEDRZEC (SIDDHA) 7%
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Stowniczek

6.
7.
8.
9.

DN B W N~ 0 3 N D

O 0 3 N

1.

B W N = =

LOTOS (PADMA) 9=

GORA (PARWATA) qdd

KROWA (GO) ' PYSK (MUKHA) 9@

SCIAGNIETY, ZLAPANY, ZWIAZANY (BADDHA) %

Wygiecia do przodu
DZIECKO (BALA) S

. W DOL (ADHO) 31t TWARZ (MUKHA) 5

POWIETRZE, GAZ (PAWANA) 989 UWOLNIONY (MUKTA) G
GIRLANDA (MALA) ATST

TYL CIALA (PASCIMA) 9t318 [AU>O]

INTENSYWNE NACIAGNIECIE (UTTANA) 3T

MUSZLA (MUDRA) 9%

KOLANO (DZANU) 91§ GLOWA (SIRSZA) =9

CIALO, CZLON (ANGA) 91§ JEDEN (EKA) T& [AE >Al]
POSADZONY (UPAWISZTHA) SUdE

Wygiecia do tytu

. SYN ANDZANY, MATKI HANUMATA (ANDZANEJA) SF9
. RYBA (MATSJA) ATER

. SPIACY (SUPTA4) §9 BOHATER, WOJOWNIK (WIRA) R

. WAZ, ZMIJA (BHUDZANGA) ITg

. PODNIESIONY (URDHWA) &&d PYSK (MUKHA) 58

PIES (SWANA) #ad

. LUK (DHANUS) 49q9.

. SWIERSZCZ (SIALABHA) &
. WIELBLAD (USZTRA) 3§

. MOST (SETU) g

TWORZACY, KONSTRUUJACY (BANDHA) 94

. GLOWA (SIRSZA) =S
11.

PODNIESIONY (URDHWA) & LUK (DHANUS) 999

Skrety
JEDEN Z SIEDMIU RISZICH (BHARADWADZA) A&

2,3. MARICZI = JEDEN Z 10 SYNOW BRAHMANQ IR
4,5. JOGIN MATSYENDRA, TWORCA ASANY Hc&d5

[dostownie: WLADCA RYB: MATSJA+INDRA]
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JOGA RUCH - ODDECH - RELAKS

6. SKRECONY (PARIWRITTA) 9Rg™ GLOWA (SIRSZA) s

Pozycje odwrécone
. KROLIK (SIASIA) TR CIALO (ANGA) ¥TF
. POL (ARDHA) 39 GLOWA (SIRSZA) 3fts
. PODPARTA (SALAMBA) @& GLOWA (SIRSZA) 29
. PODPARTE (SALAMBA) @& CALE (SARWA) @3
CIALO (ANGA) 3§
5. JEDNA (EKA) @ NOGA (PADA) & CALE (SARWA) @a
CIALO (ANGA) 3§
6. ZLAPANY (BADDHA) % KAT (KONA) ®U CALE (SARWA) @&
CIALO (ANGA) 31§
. PLUG (HALA) &%
. STRONA, BOCZNY (PARSWA) aisd PLUG (HAL4) &3
. SPIACY (SUPTA) GH KAT (KONA) Eau|
. UCHO (KARNA) %9 DOCISNIETY (PIDA) i€

W~

S O 0

Il POZYCJE LEZACE
. CIALO, ZWLOKI (SIAWA) =a
2. KROKODYL (MAKARA) A%
3. PODNIESIONY (URDHWA) Fed
ROZPOSTARTY (PRASARITA) 98TRA NOGA (PADA) 9TE
4. NIESKONCZONOSC (ANANTA) Jd

—_

Pozycje rozne
1. W DOL (ADHO) 3193 PYSK (MUKHA) 9@ PIES (SWANA) %4
2. CZTERY (CZATUS) Jagd_CZLON (ANGA) 31§ K1J (DANDA) U<
3. PODNIESIONY (URDHWA) F&d TWARZ (MUKHA) 9@
ROZPOSTARTY (PRASARITA) F&TRA NOGA (PADA) 9TE [AU>0]
INTENSYWNE NACIAGNIECIE (UTTANA) 31
4. CALKOWITY (PARIPURNA) 9RYU OKRET, LODZ (NAWA)

Uktady dynamiczne
1. KOT (BIDALA) [&et&
2. SLONCE (SURJA) 9%
POWITANIE, POZDROWIENIE (NAMASKARA) TAEEHR
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