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 TC "1. Категории  сложности  асан" \l 1 1. Категории  сложности  асан

     Степень сложности асан оценивается по четырёхбальной системе:

1 – простая Асана, осваивают начинающие (1-й год Школы Йога ГАС),        

2 – средней сложности, осваивают практикующие (2-й год ШЙГАС), 

3 – сложная Асана, осваивают опытные йоги (3-й год ШЙГАС)

4 – Асана особой сложности, осваивают мастера йоги (4-й год ШЙГАС)

 TC "1.1. Асаны на гибкость и растяжку" \l 2 1.1. Асаны на гибкость и растяжку

Название асаны
Перевод названия асаны
Категория

сложности

Ардха-навасана
Полупоза лодки
1

Ардха-падмасана
Поза полулотоса
1

Баддха-конасана
Поза богини (лежа, стопы соединены, колени у пола)
1

Бхадрасана
Благословенная поза
1

Ваджрасана
Поза молнии, алмазная поза
1

Випарита-карани
«Берёзка»
1

Вирасана 
Поза героя
1

Вришабхасана
Поза быка
1

Дандасана
Поза посоха
1

Макарасана
Поза крокодила
1

Матсиасана 2,

Уттанападасана
Поза рыбы 2
1

Муктасана, 

Павана-Муктасана
Поза освобождения

Поза, освобождающая газы
1

Парипурна-навасана, навасана
Поза лодки
1

Сукхасана
Удобная поза, лёгкая, благостная
1

Супта-Павана-Муктасана
Поза, освобождающая газы
1

Тадасана
Поза пальмы
1

Урдхвамукха-шванасана
Собака головой вверх
1

Адхомукха-шванасана
Поза кошки (собаки мордой вниз)
2

Анантасана
Поза лёжа с ногой в сторону
2

Бхуджангасана 1, 2, 3
Поза кобры 1, 2, 3
2

Вирабхадрасана 2
Поза героя (воина)
2

Гуптасана
Тайная поза
2

Джану-сиршасана
Боковой наклон к ноге сидя (Наклон головы к колену сидя)
2

Дханурасана (реже - уштрасана)
Поза лука (реже - поза верблюда)
2

Йони-сиддхасана
Поза йогини
2

Какасана
Поза вороны
2

Конасана (разновидность 

триконасаны 3)
Поза угла (с прямыми ногами)
2

Матсиасана 1
Поза рыбы 1
2

Триконасана 1 – уттхита
Поза треугольника
2

Триконасана 2 – париврита
Поза треугольника с поворотом
2

Паршваконасана
Поза бокового угла
2

Парсфоттанасана 

(паршвоттанасана)
Наклон к одной ноге стоя
2

Паданжустасана
Наклон к ногам с прогибом
2

Падахастасана, 

Уттанасана
Наклон к ногам стоя
2

Падмасана
Поза лотоса
2

Паршва-врикшасана
Дерево с наклоном в сторону
2

Паршва-дханурасана
Поза лука в сторону
2

Пашимоттанасана
Наклон к ногам сидя
2

Прасарита-падоттанасана А, Б, В, Г
Наклон к широко расставленным ногам
2

Свастикасана
Поза свастики
2

Сиддхасана
Поза совершенства (мудреца)
2

Супта-ваджрасана
Поза молнии (алмазной твёрдости) лёжа
2

Супта-вирасана
Герой в позе лёжа
2

Супта-конасана
Поза плуга, ноги врозь
2

Супта-паданжустасана 
Растягивание ноги лёжа на спине
2

Супта-тривикрамасана
Растягивание ноги лёжа на спине
2

Урдхва-Хастоттанасана
Поза наклона в сторону (1-е упражнение шанк-пракшаланы)
2

Халасана 

(Сарвангасана -Д.Брахмачари)
Поза плуга

Поза всех частей тела
2

Шавасана или мритасана
Поза трупа
2

Акарна-дханурасана
Компас, стреляющий лук, поза натя-нутого лука (подтягивание стопы к уху)
3

Анантасана
Растягивание ноги в сторону или вверх, лёжа на спине
3

Ардха-баддха-падма-пашимоттанасана
Наклон к ноге сидя в полулотосе
3

Ардха-баддха-падмоттанасана
Наклон к ноге в полулотосе стоя
3

Баддха-конасана
Поза сапожника
3

Брахмачарьасана
Поза воздержания
3

Бхекасана
Поза лягушки
3

Бхонамасана
Наклонённая поза
3

Викашитакамаласана
Поза цветущего лотоса
3

Гомукхасана
Поза коровы
3

Горакшасана
Поза Горакши
3

Карнапидасана
Свёрнутая поза плуга,колени к ушам
3

Кокиласана
Поза кукушки
3

Кроунчасана
Поза цапли (пушка)
3

Курмасана
Поза черепахи
3

Кханджанасана
Поза трясогузки
3

Маричиасана А (I) и Б ( II)
Наклон в позе мудреца Маричи (А, I) Наклон к прямой ноге с обхватом согнутой; (Б или II) Наклон в полулотосе с обхватом согнутой ноги
3

Натараджасана 1(без поворота

груди)
Танец Шивы
3

Падангуштха-наса-спаршасана
Поза ноги и носа
3

Падмасана
Поза полного лотоса (захват пальцев ног)
3

Парватасана (Матсиасана В)
Поза горы
3

Паривритапарсваконасана
Перевёрнутый боковой угол
3

Паршва-халасана
Поза плуга с поворотом 
3

Сету-бандхасана или

Ардха-урдхва-дханурасана
Поза моста (на плечах)

Поза полуколеса
3

Сиршасана (-саламба)
Стойка на голове
3

Симхасана
Поза льва
3

Супта-падангуштха-Насаспаршасана
Поза большого пальца ноги и носа лёжа
3

Триангмукха-хайка-пада-пашимоттанасана
Наклон вперед сидя с согнутой наружу ногой
3

Упавиштха-конасана
Наклон между ног сидя
3

Уштрасана
Поза верблюда
3

Хануманасана
Поза царя обезьян, шпагат
3

Хаста-Падангуштхасана
Поза с захватом руками за ногу

(и наклоном головы к колену)
3

Чакрасана, урдхва-дханурасана
Колесо,  перевёрнутый лук
3

Баддха-падмасана (разновидность йогасаны)
Поза связанного (замкнутого) лотоса
4

Буддхасана
Поза сидя с ногой за головой, руки сзади
4

Бхагасана
Поза половых органов
4

Бхайравасана
Отклонение на спину с ногой за головой
4

Бхуджангасана III или 

Раджакапотасана
Поза кобры с захватом коленей, ноги к голове
4

Бхуджангасана IV
Поза кобры с прямыми ногами и захватом коленей
4

Валакхилиасана
Поза царственного голубя с прямой ногой сзади
4

Вамадевасана I
Одна нога в мулабхандасане, другая – в лотосе
4

Вамадевасана II
Поза голубя с о стопами, прижатыми  вверх-сбоку
4

Викатасана
Грозная поза
4

Виранчиасана А (Б)
Одна нога за головой, другая в лотосе (вирасане), руки сзади
4

Випарита-шалабхасана
Поза саранчи, стопы на полу за головой 
4

Випарита-ширша-двихаста-

баддхасана
Перевёрнутая поза замка двух рук и головы
4

Вистра-пада-вакша-

бхумиспаршасана
Поза растянутых ног и грудной клетки на земле
4

Ганда-бхерундасана
Кузнечик, стопы к полу за головой 
4

Гарбха-пиндасана или 

Уттанакурмасана, Гарбхасана
Поза зародыша (в утробе)
4

Гхерандасана I
Поза гирлянды или полулягушки-полулука
4

Гхерандасана II
Поза гирлянды II или одна нога в полулотосе с захватом, другая в луке
4

Дурвасасана
Поза стоя, нога за головой
4

Двипада-сиршасана или 

Двипада-кандхарасана
Две ноги за головой
4

Йогадандасана
Посох йоги
4

Йогамудрасана (йога-мудра в падмасане)
Печать йоги  или наклон вперед в полном лотосе
4

Йоганидрасана или 

Пранавасана
Поза спящего йога

Поза пранавы – первозвука ОМ
4

Йогасана (разновидность ее – баддха-Падмасана)
Поза йога
4

Кандасана (из баддха-конасаны) 

Кандапидасана
Поза сапожника, стопы к груди

Поза сжимания корня
4

Капинджаласана
Боковой упор с одной ногой в луке
4

Капиласана
Наклон вперёд с ногой за головой, руки сзади
4

Капотасана
Поза голубя
4

Лагхуваджрасана
Детское колесо, руки к коленям
4

Маласана
Поза гирлянды
4

Мерудандасана
Поза позвоночника
4

Мригасана
Поза оленя
4

Мулабхандасана
Сидя на стопах, пятки вперёд
4

Натараджасана 2 
Поза Шивы с поворотом плеча и захватом ноги сверху
4

Падангуштха-дханурасана
Полный «лук»
4

Паригхасана
Поза ворот, шлагбаум
4

Пранавасана или Йоганидрасана
Поза пранавы – первозвука ОМ

Поза спящего йога
4

Раджакапотасана
Поза царственного голубя
4

Ручикасана
Наклон вперед стоя, нога за головой
4

Самаконасана
Поперечный шпагат
4

Сету-бандхасана или

Двипада-випарита-Дандасана
Поза моста (на голове)
4

Скандасана
Наклон с ногой за головой
4

Супта-бхекасана
Поза лягушки лёжа на спине
4

Супта-курмасана
Поза спящей черепахи
4

Тирьян-мукхоттанасана
Полное колесо (с захватом лодыжек)
4

Хамсасана 
Поза лебедя
4

Чакра-бандхасана
Перо павлина, ноги опущены за голову, захват лодыжек
4

Чакрасана II, 

Урдхва-дханурасана II
Колесо из положения стоя
4

Чакрасана III (с прямыми ногами)
Колесо, поза круга
4

Чатушконасана
Поза четырёх углов
4

Шаянасана
Равновесие на локтях, подбородок на ладонях 
4

Ширша-падасана
Полный прогиб в стойке на голове. Стойка на голове, стопы к голове 
4

Экапада-випарита-дандасана
Поза моста (на голове)с ногой вверх
4

Экапада-кандхарасана
Поза одной ноги за головой
4

Экапада-раджакапотасана
Поза голубя в шпагате
4

Экапада-раджакапотасана III
Поза царственного голубя с одной согнутой наружу ногой
4

Экапада-сиршасана
Равновесие стоя, нога за головой
4

Экапада-урдхва-чакрасана Экапада-урдхва-дханурасана
Колесо с поднятой рукой и ногой
4

 TC "1.2. Асаны на скручивание" \l 2 1.2. Асаны на скручивание

Название асаны
Перевод названия асаны
Категория

сложности

Паривритта-уткатасана
Мощная поза с поворотом
2

Триконасана 2 – париврита
Поза треугольника с поворотом
2

Вирасана с поворотом
Боковой наклон к ноге сидя в позе полу-героя с поворотом
3

Джанусиршасана с поворотом
Боковой наклон к ноге сидя с поворотом
3

Маричиасана В(III), Г(IV)
Скручивание в позе Маричи, поворот с обхватом согнутого колена и

В или III – с выпрямленной ногой, 

Г или IV – в полулотосе
3

Паривритапарсваконасана
Поза бокового вытянутого угла с поворотом
3

Паршва-бакасана
Ворона вбок (с поворотом)
3

Паршва-бакасана 2
Ворона вбок с прямыми ногами
3

Паршва-бакасана 3
Ворона вбок с разведёнными прямыми ногами
3

Паршвайка-пада-сарвангасана
Стойка на плечах с поворотом и опущенной ногой
3

Аштавакрасана
Поза восьмёрки. Равновесие на руках, ноги в сторону 
4

Маричиасана Д, Е

4

Маричиасана Ж, З

4

Матсиендрасана или 

Пурна-матсьендрасана
Скручивание  в позе лотоса, поза Матсьендры
4

Паршва-пашимоттанасана
Наклон к ногам сидя с поворотом
4

Паршва-уттанасана или паршва-пашимоттанасана
Наклон к ногам стоя с поворотом
4

Пашасана
Поза петли или аркана. Поворот на корточках с обхватом ног или скручивание в приседе
4

 TC "1.3. Асаны на равновесие" \l 2 1.3. Асаны на равновесие

Название асаны
Перевод названия асаны
Категория

сложности

Ардха-навасана
Поза полулодки (спина скруглена или колени согнуты)
1

Вирабхадрасана 2 
Поза героя 2, выпад, руки в стороны
1

Врикшасана
Поза дерева
1

Навасана
Поза лодки
1

Вирабхадрасана 1
Поза героя 1, упор на колене с запрокинутой головой
2

Вирабхадрасана 3
Поза героя 3 или ласточка
2

Бакасана
Поза вороны, журавля
2

Гарудасана
Поза орла
2

Санкатасана
Сжатая поза или поза чинка
2

Толангуласана (лёжа)
Поза балансировки на пальцах
3

Сарвангасана, 

Урдхвасарвангасана
Поза берёзки, свечки

Поза стойки на плечах
2

Убхая паданжустасана,

Убхая падангуштхасана или

Урдхвамукхапашимоттанасана
Равновесие сидя (на ягодицах) с захватом больших пальцев ног
2

Уттхита-паданжустхасана
Равновесие стоя на одной ноге
2

Ширшачакрасана
Поза колеса на голове
2

Ардха-баддха-падмоттанасана
Наклон к ноге в полулотосе           стоя
3

Ардха-чандрасана
Поза полумесяца
3

Ашваттхасана
Поза священного фигового дерева
3

Бхуджапидасана
Поза лягушки со скрещенными ногами


Вакра-Врикшасана или 

Экапада-Бакасана
Поза искривлённого дерева

Поза вороны на одной ноге
3

Викашитакамаласана
Поза цветущего лотоса
3

Двипада-каундиньясана
Ворона в сторону с прямыми ногами вместе
3

Кханджанасана
Поза трясогузки
3

Лоласана


Поза (висящей) серьги

Поза маятника
3

Маюрасана
Поза павлина
3

Маюра-падмасана
Павлин в лотосе
3

Натараджасана (без поворота

груди)
Танец Шивы
3

Падангуштхасана
Поза полулотоса на корточках
3

Падма-маюрасана или маюра-падмасана
Павлин в лотосе
3

Париврита-ардха-чандрасана
Поза полумесяца с поворотом
3

Паршва-бакасана 1
Ворона вбок (в сторону)
3

Паршва-бакасана 2
Ворона вбок с прямыми ногами
3

Паршва-бакасана 3
Ворона вбок с разведёнными прямыми ногами
3

Паршвайка-пада-сарвангасана
Стойка на плечах с поворотом и опущенной ногой
3

Паршва-сарвангасана
Стойка на плечах с поворотом бёдер и наклоном ног
3

Пиччха-маюрасана
Перо павлина (стойка на предплечьях,  ноги вверх)
3

Поза радости (уттхита-хаста-падангуштхасана)
Равновесие, стоя на одной ноге
3

Титтибхасана
Поза светлячка (чибиса), поза лягушки с прямыми ногами
3

Урдхвамукха-пашимоттанасана II
Наклон к вверх поднятым ногам сидя
3

Урдхва-прасарита-экападасана
Шпагат стоя
3

Хаста-Падангуштхасана
Поза с захватом руками за ногу

(и наклоном головы к колену)
3

Экапада-бакасана
Поза вороны (журавля) на одной ноге
3

Экапада-галавасана
Поза вороны в сторону
3

Экапада-каундиньясана I
Поза вороны в сторону, ноги прямые, верхняя - сзади
3

Экапада-каундиньясана II
Поза вороны в сторону, ноги прямые, нижняя - сзади
3

Экапада-сарвангасана
Стойка на плечах с опущенной ногой (прямо, в сторону)
3

Ардха-урдхвасана или

Натараджасана 2 


Полуприподнятая поза

Поза Шивы с поворотом плеча и захватом ноги сверху
4

Адхо-мукха-врикшасана
Стойка на руках
4

Аштавакрасана
Поза восьмёрки. Равновесие на руках, ноги в сторону 
4

Гарбха-пиндасана или Уттанакурмасана, Гарбхасана
Поза зародыша (в утробе)
4

Горакшасана
Поза пастуха
4

Васиштхасана
Боковой упор на руке с ногой вверх
4

Ватаянасана
Поза лошади (вентилятора)
4

Випарита-салабхасана
Поза кузнечика, саранчи с ногами вверх
4

Вишвамитрасана
Боковой упор с ногой вверх за рукой
4

Врикшасана
Поза дерева, стойка на руках
4

Вришчикасана
Поза скорпиона (стойка на голове, ноги согнуты или на голове)
4

Вришчикасана 2
Поза скорпиона (стойка на руках, ноги на голове)
4

Галавасана
Поза растущего лотоса
4

Двипада-сиршасана
Две ноги за головой
4

Кала-бхайравасана
Боковой упор с ногой за головой
4

Кашьяпасана
Боковой упор в позе полулотоса
4

Мандаласана
Круговое вращение ног в стойке на голове
4

Маюрасана на одной руке
Поза павлина на одной руке
4

Натараджасана 2 или

Ардха-урдхвасана
Поза Шивы с поворотом плеча и захватом ноги сверху

Полуприподнятая поза
4

Ручикасана
Наклон вперед стоя, нога за головой
4

Падма-маюрасана
Поза павлина в лотосе
4

Паршва-куккутасана
Поза вороны в сторону в лотосе
4

Сиршасана 

   Баддха-хаста и

   Мукта-хаста II, III),

 разновидности положений рук
Стойка на голове, руки согнуты с опорой на соединённые предплечья

Стойка на голове, руки прямые с опорой на ладони
4

4

Сиршасана,

разновидности положений ног

   Паршвайка-пада

   Паршва-урдхва-падмасана

   Пиндасана

   Урдхва-падмасана

   Сирша-падасана (Ширша-падасана)

   Экапада Сиршасана
Ноги разведены в стороны

Ноги в лотосе, опущены на 90гр

   и повернуты в сторону

Ноги в лотосе, опущены вниз

Ноги в лотосе, опущены на 90гр

Стойка на голове, стопы к голове

Одна нога опущена вперёд или в сторону
4

Такиясана
Поза подушки
4

Урдхва-дандасана
Стойка на голове с ногами на 90
4

Урдхва-куккутасана
Поза вороны в лотосе
4

Урдхвамукха-паданжустасана
Равновесие в наклоне вперёд стоя
4

Урдхвамукха-пашимоттанасана
Равновесие в наклоне вперёд сидя
4

Уттана-падма-маюрасана
Вытянутая поза павлина в лотосе
4

Шаянасана
Стойка на локтях, подбородок на ладонях 
4

Экапада-бакасана I
Поза одноногой вороны
4

Экапада-сиршасана
Равновесие стоя, нога за головой
4

 TC "1.4. Асаны  силовые" \l 2 1.4. Асаны  силовые

Название асаны
Перевод названия асаны
Категория

сложности

Поза стола
Упор на согнутых ногах и руках
1

Пурвоттанасана
Упор на кулаках
1

Уттана-Падасана
Поза вытянутых ног
1

Чатуранга-дандасана
Низкий упор на руках, поза палки, посоха
1

Бакасана
Поза вороны
2

Вирабхадрасана 1
Поза героя
2

Наукасана
Поза лодки
2

Салабхасана
Поза саранчи
2

Толасана или 

Уттхита Падмасана
Поза весов

Поза поднятого лотоса
2

Ардха-чандрасана
Поза полумесяца
3

Ашваттхасана
Поза священного фигового дерева
3

Вакра-Врикшасана или 

Экапада-Бакасана
Поза искривлённого дерева

Поза вороны на одной ноге
3

Двипада-каундиньясана
Ворона в сторону с прямыми ногами вместе
3

Джхуласана или

Толасана
Раскачивающаяся поза

Поза весов
3

Куккутасана
Поза петуха
3

Лоласана
Поза (висящей) серьги
3

Маюрасана
Поза павлина
3

Паривритапарсваконасана
Поза скрученного угла
3

Паршва-бакасана 1
Ворона вбок (в сторону)
3

Паршва-бакасана 2
Ворона вбок с прямыми ногами
3

Паршва-бакасана 3
Ворона вбок с разведёнными прямыми ногами
3

Пиччха-маюрасана
Перо павлина (стойка на предплечьях,  ноги вверх)
3

Титтибхасана
Поза светлячка (чибиса), поза лягушки с прямыми ногами
3

Толангуласана (сидя)
Поза балансировки на пальцах
3

Толасана или 

Джхуласана
Поза весов

Раскачивающаяся поза
3

Уткатасана, 
Мощная поза
3


париврита уткатасана
Мощная поза с поворотом
3

Экапада-бакасана II
Полусветлячок-полуворона
3

Экапада-бхуджасана
Полулягушка с отжимом и ногой впереди
3

Экапада-галавасана
Поза вороны в сторону
3

Экапада-каундиньясана I
Поза вороны в сторону, ноги прямые, верхняя - сзади
3

Экапада-каундиньясана II
Поза вороны в сторону, ноги прямые, нижняя - сзади
3

Адхо-мукха-врикшасана
Стойка на руках
4

Ардха чандрасана
Поза полумесяца
4

Аштавакрасана
Поза восьмёрки. Равновесие на руках, ноги в сторону 
4

Васиштхасана
Боковой упор на ноге с ногой вверх и захватом большого пальца
4

Вишвамитрасана
Боковой упор с ногой вверх за рукой
4

Вришчикасана
Поза скорпиона (стойка на голове, ноги на голове)
4

Вришчикасана 2
Поза скорпиона (стойка на руках, ноги на голове)
4

Ганда-бхерундасана
Кузнечик, стопы на полу за головой по сторонам
4

Кала-бхайравасана
Боковой упор с ногой за головой
4

Кашьяпасана
Боковой упор в позе полулотоса
4

Мандаласана
Круговое вращение ног в стойке на голове
4

Падма-маюрасана
Поза павлина в лотосе
4

Паршва-куккутасана
Поза вороны в сторону в лотосе
4

Урдхва-дандасана
Стойка на голове с ногами на 90
4

Урдхва-куккутасана
Поза вороны в лотосе
4

Уттана-падма-маюрасана
Вытянутая поза павлина в лотосе
4

Чакорасана
Поза лунной птицы
4

1

