SPIS ASAN OBJETYCH PROGRAMEM KURSU SPECJALISTYCZNEGO
Z. ZAKRESU METODYKI I TECHNIKI CWICZEN HATHA JOGI

Juz na poczatku kursu wymagana jest umiejetnos¢ wykonania 80% asan z wykazu.
Nie jest wymagana znajomos¢ nazw asan w sanskrycie.

Asany stojace:

—  tadasana — gora

—  utkatasana — pot¢zny

—  vrksasana — drzewo

—  garudasana — orzet

— utthita trikonasana — trojkat rozciagnigty

—  virabhadrasana Il — bohater II (z r¢gkami utozonymi poziomo)

— utthita par§vakonasana — kat rozciagnigty

— ardha candrasana - pétksiezyc

—  virabhadrasana I, 11l — bohater I (z r¢gkami podniesionymi do gory), bohater III (balans
poziomego ciala w staniu na jednej nodze)

—  parivrtta trikonasana — trojkat skrecony

—  parivrtta ardha candrasana — potksiezyc skrgcony

—  parivrtta par§vakonasana — kat skrgcony

—  par$vottanasana — intensywne rozcigganie boku

—  prasarita padottanasana — namiot

—  parighasana — zamknigcie bramy

- uttanasana — skton do przodu

- padangusthasana — skton do przodu ze ztapaniem si¢ za paluchy
- padahastasana — skton do przodu ze wsunigciem dtoni pod stopy
Pozycja psa:

- adho mukha $vanasana — pies I (z glowa opuszczong)

- urdhva mukha $vanasana — pies Il (z glowa podniesiong)

Asany siedzace:

—  dandasana — siad z podparciem

—  virasana — siad bohatera

—  simhasana — lew

—  vajrasana — siad japonski

—  siddhasana — pozycja medrca

—  padmasana — lotos

—  gomukhasana — krowia paszcza

—  parvatasana — gora w siadzie

—  baddha konasana — schwytany kat

Wygiecia do przodu:

— sasiankasana — wygiecie do przodu z lotosu lub siadu japonskiego
— pascimottanasana — wygiecie do przodu do dwdch wyprostowanych nég
— parivrtta pascimottanasana — wygigcie do przodu do dwoch wyprostowanych nog ze
skretem, szczypce

—  janu sirsasana — wygiecie do jednej wyprostowanej nogi

— triang mukhaikapada pascimottanasana — wygigcie do przodu z jedng noga zgieta w
kolanie

— malasana I, Il — girlanda I, |1



— maricyasana | — rodzaj wygigcia do przodu
—  upavistha konasana — kat posadzony

Wygiecia do tylu:

—  bhujangasana — kobra

—  bhekasana — zaba

- salabhasana — Swierszcz

—  dhanurasana — tuk

- parsva dhanurasana — tuk boczny

—  matsyasana z vajrasany — ryba z siadu japonskiego
—  suptavirasana I, Il — pozycja lezaca I, 11

—  ustrasana — wielbtad

— urdhva dhanurasana — mostek

—  dwi pada viparita dandasana — kij odwrécony
Skrety:

—  bharadvajasana | i Il — rodzaje skretow w siadzie

- maricyasana Il — rodzaj skretu w siadzie

—  ardha matsyendrasana | i Il — korkociag 11 II
Pozycje odwrocone:

— salamba Sirsasana — stanie na glowie

—  salamba sarvangasana - $wieca

—  ekapada sarvangasana - $wieca z noga w dot

—  pasvaika pada sarvangasana - $wieca z nogg w bok
—  halasana — ptug

—  pars$va halasana — ptug boczny

—  supta konasana — ptug z rozsunigtymi nogami

—  karnapidasana — kolana do uszu w $wiecy

Balanse na r¢kach:

—  bakasana — kruk

—  chaturanga dandasana — kij podparty w czterech punktach
Pozycje okretow:

— ardha navasana — p6t okret

- paripurna navasana — petny okret

Asany lezace:

—  $avasana — pozycja trupa

—  makarasana — krokodyl, lezenie na brzuchu

— urdhva prasarita padasana — lezenie z nogami w pionie
Uklady dynamiczne:

—  suryanamaskar — powitanie stofica

— ¢andranamaskar — powitanie ksiezyca.



