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O�odpoczynku
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Rysunek�16.�Kolejno��wykonywania�asan�pasuj�ca�do�ogólnych�zastosowa�:�pozycje�stoj�ce�pozwalaj�ce
si��rozgrza�(1),�wiczenia�wykonywane�w�trakcie�le	enia�na�plecach�(2),�pozycje�odwrócone�(3),

wiczenia�obejmuj�ce�le	enie�na�brzuchu�(4),�asany�siedz�ce�lub�kl�cz�ce�(5),�odpoczynek�polegaj�cy
na�le	eniu�na�plecach�(6)�oraz�wiczenia�oddechowe,�zazwyczaj�wykonywane�w�pozycji�siedz�cej�(7).

Ten�schemat�nie�obejmuje�przygotowania�koniecznego�przy�wykonywaniu�forsownych�asan,
nie�s��tu�tak	e�wyszczególnione�	adne�kontrpozycje�czy�odpoczynki
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