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- Zetknęłam się z kilkoma wer-
sjami Powitń Słońca. Proszę
o przedstawienie całościwwer-
sii,której Paniuczy.
|estem nauczycielem jogi wg
przekazu guru B.K,S. Iyengara
i posługuję się iyengarowskq
wersją powitań. Dziś pierwsza
częSc:

t. tadasana - stopy razem,
nogi i ręce mocne, kręgosfup
wydłużony, klatka piersiowa
otwarta' barki zabrane w dół
iwtył

z. udrhvahastasana - wdech
_ stojąc w tadasanie, aktyłvne
ręceunieśwgórę

3. uttanasana - wydech
_skton w przód, ręce na bocznej
linii stóp (bądź natyłachĘdek),
nogi proste, opuść gtowę i tułów
donóg' zegnii łokciewtył

4. uttanasana- wdech_ unieŚ
głowę, wyprostuj łokcie i wyciqg-
niikręgclsfup wprzód

s. adho mukha svanasana
* wydech - skokiem cofnij

stopy do dystansu, w którym
biodra sq zgięte w kącie pro-
stym, nogi i ręce proste
i mocne' biodra unoś, klatkę
piersiowę opuszcza|, głowę
opuść iuźno

6. urdhva mukha wanasana
_ wdech _ utrz1nnując aktywne
nogi, przejdź na grzbiety stóp,
opuśćbiodra, unieś tułów iwy-

suń go przed ręce, głowa odchy.
lona w tył, ciało wsparte tylkc
na stopachi dtoniach

z. caturanga dandasana - v\ry.
dech _ poclwiń palce stóp, zegni
łokcie w tyt i opuść całe ciałc
równolegle do podłoża, mostel.
ibiodranaiedneitnii.
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