
Типы асан

Позы стоя

Адхо Мукха Шванасана
Поза Собаки мордой вниз.

Анджанеасана 
Низкий выпад.

Ардха Уттанасана 
Полунаклон вперед из положения стоя.

http://yogajournal.ru/asany/stand/ardkha-uttanasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/ardkha-uttanasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/andzhaneasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/andzhaneasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/adkho-mukkha-shvanasana-35/
http://yogajournal.ru/asany/stand/adkho-mukkha-shvanasana-35/


Ардха Чандрасана 
Поза Полумесяца.

Вирабхадрасана I
Поза Война.

Вирабхадрасана   II  
Поза Война   II  .  

http://yogajournal.ru/asany/stand/_ii14921/
http://yogajournal.ru/asany/stand/_ii14921/
http://yogajournal.ru/asany/stand/_i14681/
http://yogajournal.ru/asany/stand/_i14681/
http://yogajournal.ru/asany/stand/ardkha-chandrasana-/
http://yogajournal.ru/asany/stand/ardkha-chandrasana-/


Вирабхадрасана   III  
Поза Воина   III  .  

Врикшасана
Поза Дерева.

Гарудасана
Поза Орла.

http://yogajournal.ru/asany/stand/garudasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/garudasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/vrikshasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/vrikshasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/_iii14920/
http://yogajournal.ru/asany/stand/_iii14920/


Маласана 
Поза Гирлянды.

Позы сидя

Агни Стамбхасана 
Поза, усиливающая Огонь.

Баддха Конасана 
Поза бабочки. 

http://yogajournal.ru/asany/sit/baddkha-konasana/
http://yogajournal.ru/asany/sit/baddkha-konasana/
http://yogajournal.ru/asany/sit/agni-stambkhasana/
http://yogajournal.ru/asany/sit/agni-stambkhasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/malasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/malasana/
http://yogajournal.ru/asany/stand/malasana/


Вирасана
Поза Героя.

Гомукхасана 
Поза головы коровы.

Джану Ширшасана
Наклон головы к колену.

http://yogajournal.ru/asany/sit/_14787/
http://yogajournal.ru/asany/sit/_14787/
http://yogajournal.ru/asany/sit/14783/
http://yogajournal.ru/asany/sit/14783/
http://yogajournal.ru/asany/sit/virasana/
http://yogajournal.ru/asany/sit/virasana/


Краунчасана
Поза цапли.

Маричиасана   I  
Поза, посвященная мудрецу Маричи.

Падмасана
Поза лотоса.

http://yogajournal.ru/asany/sit/14917/
http://yogajournal.ru/asany/sit/14917/
http://yogajournal.ru/asany/sit/_i14764/
http://yogajournal.ru/asany/sit/_i14764/
http://yogajournal.ru/asany/sit/14689/
http://yogajournal.ru/asany/sit/14689/


Паривритта Джану Ширшасана
Скручивание из наклона головы к колену.

Паршва Упавиштха Конасана 
Наклон вбок из положения сидя с широко разведенными ногами.

 Прогибы назад

Ардха Бхуджангасана
Поза сфинкса.

http://yogajournal.ru/asany/backsag/ardkha-bkhudzhangasana/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/ardkha-bkhudzhangasana/
http://yogajournal.ru/asany/sit/__14678/
http://yogajournal.ru/asany/sit/__14678/
http://yogajournal.ru/asany/sit/parivritta-dzhanu-shirshasana/
http://yogajournal.ru/asany/sit/parivritta-dzhanu-shirshasana/


Битиласана 
Поза Коровы.

Бхуджангасана
Поза Кобры.

Дханурасана
Поза Лука.

Каматкарасана

Поза танцующей собаки.

http://yogajournal.ru/asany/backsag/kamatkarasana/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/kamatkarasana/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14878/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14878/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14786/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14786/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14925/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14925/


Капотасана
Поза Голубя.

Натараджасана
Поза Царя танца Натараджи.

Сету Бандха Сарвангасана 
Поза Моста.

http://yogajournal.ru/asany/backsag/__14751/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/__14751/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14784/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14784/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14765/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/14765/


Урдхва Дханурасана 
Поза Лука лицом вверх.

Урдхва Мукха Шванасана 
Поза Собаки мордой вверх.

Скручивания

Ардха Матсиендрасана 
Половинная поза царя рыб Матсиендры.

http://yogajournal.ru/asany/twist/_14693/
http://yogajournal.ru/asany/twist/_14693/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/__14754/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/__14754/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/_14956/
http://yogajournal.ru/asany/backsag/_14956/


Бхарадваджасана
Поза, посвященная мудрецу Бхарадвадже.

Восстанавливающие позы

Баласана
Поза Ребенка.

Супта Баддха Конасана 
Поза Связанного угла в положении лежа.

 Наклоны вперед

http://yogajournal.ru/asany/resque/__14748/
http://yogajournal.ru/asany/resque/__14748/
http://yogajournal.ru/asany/resque/14746/
http://yogajournal.ru/asany/resque/14746/
http://yogajournal.ru/asany/twist/14692/
http://yogajournal.ru/asany/twist/14692/


Адхо Мукха Шванасана
Поза Собаки мордой вниз.

Ардха Уттанасана 
Полунаклон вперед из положения стоя.

Баддха Конасана
Поза Связанного угла. 

http://yogajournal.ru/asany/bend/_14772/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14772/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14777/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14777/
http://yogajournal.ru/asany/bend/adkho-mukkha-shvanasana/
http://yogajournal.ru/asany/bend/adkho-mukkha-shvanasana/


Баласана
Поза Ребенка.

Джану Ширшасана
Наклон Головы к колену.

Маричиасана   I  
Поза, посвященная мудрецу Маричи.

http://yogajournal.ru/asany/bend/_i14773/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_i14773/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14788/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14788/
http://yogajournal.ru/asany/bend/14750/
http://yogajournal.ru/asany/bend/14750/


Падангуштхасана
Захват больших пальцев ног.

Пашчимоттанасана
Интенсивное вытяжение задней поверхности тела.

Празарита Падоттанасана 
Наклон вперед с широко расставленными ногами.

http://yogajournal.ru/asany/bend/_14776/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14776/
http://yogajournal.ru/asany/bend/14950/
http://yogajournal.ru/asany/bend/14950/
http://yogajournal.ru/asany/bend/14694/
http://yogajournal.ru/asany/bend/14694/


Упавиштха Конасана
Наклон из положения сидя с широко разведенными ногами.

 Перевернутые позы

Саламба Сарвангасана 
Стойка на плечах с опорой.

Саламба Ширшасана 
Стойка на голове с опорой.

http://yogajournal.ru/asany/updown/_14767/
http://yogajournal.ru/asany/updown/_14767/
http://yogajournal.ru/asany/updown/_14766/
http://yogajournal.ru/asany/updown/_14766/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14775/
http://yogajournal.ru/asany/bend/_14775/


Халасана
Поза Плуга.

 Балансы на руках

Аштавакрасана
Поза, посвященная мудрецу Аштавакре.

Бакасана
Поза Журавля.

http://yogajournal.ru/asany/balance/14697/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14697/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14927/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14927/
http://yogajournal.ru/asany/updown/14768/
http://yogajournal.ru/asany/updown/14768/
http://yogajournal.ru/asany/updown/14768/


Васиштхасана
Поза, посвященная мудрецу Васиштхе.

Паршва Бакасана 
Поза Журавля в сторону.

http://yogajournal.ru/asany/balance/_14698/
http://yogajournal.ru/asany/balance/_14698/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14756/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14756/


Поза планки

Пурвоттанасана
Вытяжение передней поверхности тела.

Титтибхасана
Поза Светлячка.

Толасана
Поза Весов.

http://yogajournal.ru/asany/balance/14949/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14949/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14757/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14757/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14701/
http://yogajournal.ru/asany/balance/14701/
http://yogajournal.ru/asany/balance/_14700/


Чатуранга Дандасана 
Поза Посоха на четырех опорах.

Эка Пада Каундиниасана   I     
Поза, посвященная мудрецу Каундинье   I  .  

http://yogajournal.ru/asany/balance/___i14695/
http://yogajournal.ru/asany/balance/___i14695/
http://yogajournal.ru/asany/balance/_14702/
http://yogajournal.ru/asany/balance/_14702/
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