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Wiparita karani
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Wiparita karani
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Praktyczne aspekty inwersji
salamba irszasana salamba sarwangasana

wiparita karani

  
  
  

1. Wiedza nauczyciela na temat dyspozycji psychicznej i fizycznej adepta.

asan

2. Podj cie odpowiednich przygotowa  i zachowanie kolejno ci dzia a .

asany
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asana

wiparita karani

winjasa
kram wiparita karani

3. W a ciwa adaptacja. 

asana

asany winjasa kram

1. Wiparita karani
wiparita karani

Klasyczna posta  pozycji
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Zmodyfikowana wersja pozycji

Winjasa krama
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Uwagi
wiparita karani
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Pozycje równowa ce

alabhasana bhud angasana

Czakrawakasana
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2. Salamba sarwangasana (pozycja wiecy)
salamba sarwanga

Klasyczna posta  pozycji

Zmodyfikowana wersja pozycji
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Uwagi

Pozycje równowa ce
wiparita karani

3. Salamba irszasana (stanie na g owie)
salamba irsza

Klasyczna posta  pozycji
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Zmodyfikowana wersja pozycji

Uwaga: nigdy podczas
asan

Winjasa krama
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Uwaga: salamby irszasany
asan

asan

Etapy uczenia si  tej asany
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Uwaga: 

Uwagi
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Winjasa krama dotycz ca równowa enia stania na g owie

  

  

  Czakrawakasana

  Dwipada pitham

  alabhasana

winjasa kramy
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