WRAZ Z PRAKTYKA JOGI, NAUCZYSZ SIE OBSERWOWAC SIEBIE
I LEPIE] WYCZUWAC SWOJE CIALO. JEST TO NIESAMOWICIE
WAZNA UMIEJETNOSC. ZACZNIESZ LEPIE) ROZUMIEC SIEBIE I
BARDZIE) O SIEBIE DBAC. A KTO Z NAS TEGO NIE
POTRZEBUJE? :)
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ADHO MUKHA SUKHASANA

INFORMACJE KORZYSCI

Adho = w dotu Rozcigga plecy, ramiona,

Mukha = twarz biodra, kolana i kostki. Skton do

Sukha = szczescie, radosc, przodu uspokaja umyst,

komfort zmniejsza niepokdj i zmeczenie.
t agodzi stres. Przywraca

Pozycja relaksacyjna, rownowage ciata, umystu i

jednoczesnie wspaniale ducha. Dodatkowo przepieknie

rozciggajqca kregostup i otwiera biodra.

dajqca ukojenie wewnetrzne.

Przeciwwskazania:
uszkodzenia kolan.

www.studio.portalyogi.pl
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JAK WYKONAC? - KROK PO KROKU

Krok 1

Usigdz na podtodze w siadzie
skrzyznym. Kolana powinny
znajdowac sie w jednej linii z
biodrami a stopy, jesli to
mozliwe, pod kolanami. (Jesli
kolana znajdujq sie wyzej niz
biodra, podtéz pod posladki
ztozony koc). Kregostup
powinien by¢ wyprostowany.

Krok 2
Potéz dtonie z przodu, na
podtodze, tuz przed stopami.

Krok 3

Na wdechu przesun tutow do
przodu — wyciqgnij caty
kregostup.

Krok 4

Na wydechu przesun dtonie
dalej - tyle ile mozesz.
Najwazniejsze abys caty czas
utrzymat prosty kregostup.
Klatka piersiowa powinna byc¢
otwarta ku gorze.

Krok 5

Postaraj sie przenies dtonie
jeszcze dalej, nie odrywajqc
posladkow od podtogi i nie
garbiqgc sie. Jezeli mozesz potdz
czoto na podtodze i zamknij
oczy. Dla utatwienia, mozesz
tez ramiona i gtowe oprzec na
watku czy zwinietym kocu.

Krok 6

Pozostan w pozycji na trzy
dtugie oddechy. Nastepnie
powolutku wréc¢ do pozycji
siedzqcej.

www.studio.portalyogi.pl
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PRZEZ 7 DNI MAGDA BALDYS POKAZE CI, JAK ROZBUDZIC W
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INFORMACJE

Marjari = kot

Pozycja kota to rozciqggniecie
kregostupa i delikatny masaz
narzqgddow wewnetrznych.
Najlepiej wykonuj jg
codziennie aby skutecznie
zwiekszy¢ wytrzymatosc
kregostupa.

Kontrpozycja: pozycja Krowy
(Bitilasana)

MARJARYASANA

KORZYSCI

Uelastycznia i rozciqgga
kregostup. Wzmacnia odcinek
piersiowy. Dodatkowo pomaga
eliminowad skutki stresu, a
takze skutecznie wycisza umyst.

www.studio.portalyogi.pl
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JAK WYKONAC? - KROK PO KROKU

Krok 1

Zacznij od kleku podpartego.
Upewnij sie, ze kolana
ustawione sq bezposrednio
pod biodrami, a nadgarstki,
tokcie i ramiona sq w lini
prostej, prostopadte do
podtogi. Gtowe trzymaj w
pozycji neutralnej (wzrok na
podtoge).

Krok 2

Palce dtoni rozstaw
szeroko. Palec srodkowy
powinien by¢ skierowany do
przodu, pozostate palce
roztozone.

Krok 3
Skup sie na oddechu.

Krok 4

Podczas wydechu wypchnij
kregostup w strone sufitu.
Gtowe trzymaj luzno w strone
podtogi, ale nie przyciggaj
podbrédka do klatki
piersiowej.

Krok 5

Na wdechu powrdé do pozycji
neutralnej bgdz bezposrednio
przejdz do pozycji krowy.

www.studio.portalyogi.pl
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INFORMACJE

Batila = krowa

Pozycja krowy pozwoli Ci w
spokojny sposdb rozgrzac¢ Twaj
kregostup. Praktycznie zawsze
wykonywana na zmiane z
pozycjq kota.

Przeciwwskazania: powazne
urazy karku lub szyi.

BITILASANA

KORZYSCI

Rozciqgga przedniq czesé
tutowia. Zapewnia tagodny
masaz kregostupa i narzqdow
wewnhetrznych.

Poprawia krqzenie krwi, tagodzi
stres i tonizuje organy
wewnetrzne.

Dodatkowo Bitilasana stymuluje
czakre serca, ktéra kieruje
cechami, takimi jak mitosc¢ i
zaufanie.

www.studio.portalyogi.pl
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JAK WYKONAC? - KROK PO KROKU

Krok 1

Zacznij od kleku podpartego.

Upewnij sie, ze kolana
ustawione sq bezposrednio
pod biodrami, a nadgarstki,
tokcie i ramiona sq w lini
prostej, prostopadte do
podtogi. Gtowe trzymaj w
pozycji neutralnej (wzrok na
podtoge).

Krok 2

Palce dtoni rozstaw
szeroko. Palec srodkowy
powinien by¢ skierowany do
przodu, pozostate palce
roztozone.

Krok 3

Na wdechu unies klatke
piersiowq do sufitu, tym
samym pozwol brzuchowi
spokojnie opadac ku
podtodze.

Krok 4
Podnies gtowe i wyciggnij jej
czubek do sufitu.

Krok 5

Na wydechu powrdc do pozycji
neutralnej bgdz bezposrednio
przejdz do pozycji kota.

Krok 6
Powtdrz 6 - 10 razy.

www.studio.portalyogi.pl
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INFORMACJE

Virabhadra - imieg
hieztomnego wojownika,
inkarnacji Shivy, ktory
opisywany byt jako ten, ktéry
posiada tysiqc twarzy, oczu i
stép, wtadajgcego tysigcem
maczug, odzianego w tygrysiq
skére.

Przeciwwskazania: problemy z
kolanami, wysokie cisnienie,
bezsennosd.

VIRABHADRASANA III

KORZYSCI

Wzmacnia miesnie grzbietuy,
ramiona, miesnie nég (kostki,
tydki, uda, posladki)

oraz brzucha. Pozycja bardzo
rozwijajgca i budujgca
rownowage.

Dodatkowo poprawia
koncentracje i buduje pewnosc
siebie.

www.studio.portalyogi.pl
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JAK WYKONAC? - KROK PO KROKU

Krok 1

Stan w Tadasanie (pozycji
gory) a nastepnie na wydechu
przejdz do lekkiego sktonu i
ustaw dtonie na krzesle, na
wydechu, wysun lewg noge do
tytu. Prawe kolano powinno
by¢ delikatnie ugiete.

Krok 2

Nastepnie wyprostuj prawg
noge i usztywnij poprzez
podciggniecie rzepki
kolanowej w gore.

Krok 3

Lewa noga powinna by¢
wyprostowana. Palce stopy
skieruj ku podtodze.

Krok 4

Staraj sie zachowad
rownowage. Nie pozwdl, zeby
tutdéw przesungt sie do przodu
kiedy wejdziesz do pozycji.

Krok 5
Gtowa, plecy i lewa noga
powinny by¢ w jednej lini.

Krok 6

Pozostan w pozycji od 30
sekund do minuty a nastepnie
na wydechu rozluznij ciato po
czym wyjdz z pozycji,
dostawiajqc lewg noge do
prawej. Koniecznie powtorz
¢wiczenie na drugq noge.

www.studio.portalyogi.pl
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ADHO MUKHA SVANASANA

INFORMACJE

Adho = w dotu
Mukha = twarz
Savana = pies

Jest to podstawowa asana w
jodze. Poza korzysciami
fizycznymi, uwaza sie, ze
uspokaja umyst, a
jednoczesnie pobudzad i
odmtadza ciato.

Przeciwwskazania: wysokie
cisnienie, bezsennos<.

KORZYSCI

Jako pozycja regenerujqca,
Usuwa zmeczenie i przywraca
utraconq energie, regeneruje.
Zwalcza tez bol i sztywnosc
piet. Rozcigga ramiona,
sciegna, tydki i rece.
Wzmacnia okolice kostek.
Ponadto tagodzi objawy
menopauzy i dolegliwosci
menstruacyjne oraz poprawia
trawienie.

www.studio.portalyogi.pl
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JAK WYKONAC? - KROK PO KROKU

Krok 1 Krok 6
Rozpocznij od kleku Pozostan w pozycji co hajmniej
podpartego. Nastepnie na na 3 oddechy.

wydechu delikatnie podnies
biodra ku gérze.

Krok 2

Wocisnij mocno rece w
podtoge, palce dtoni powinny
my¢ MocCno rozszerzone.

Krok 3
Wyprostuj rece 1 nogi, stopy
powinny byc réwnolegte do
siebie.

Krok 4

Wyprostuj plecy i odsun barki
daleko od uszu. Pomatu
wypychaj posladki do sufitu a
piety staraj sie postawic¢ na
macie.

Krok 5

Przenies ciezar bardziej na
nogi. Postaraj sie rozluznié
gtowe i brzuch.
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