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ASANY NA WZMOCNIENIE
MIESNI BRZUCHA

e Ukleknij na podtodze z rekami na szerokosé e Napinaj migsnie brzucha, ale posladki
barkéw, docisnij dtonie mocno do podtogi, rozluzniaj.
twarz skieruj ku podtodze. e Barki powinny znajdowac¢ sie tuz nad

e Wciggnij migénie brzucha, podwin palce stép i nadgarstkami.
unies kolana do gory. e Wytrzymaj w tej pozycji ok. 30 sekund.

e Ustaw ciato tak, by znajdowato sie w jednej
linii.

e Kontroluj, aby biodra nie zapadaty si¢ lub nie
unosity powyzej linii catego ciata.

Pamietaj, ze joga to nie rywalizacja z innymi. Jedynym Twoim rywalem jestes Ty z poprzedniego
dnia.
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ASANY NA WZMOCNIENIE
MIESNI POSLADKOW

MBI

e Twoja tylna noga powinna by¢ wyciggnieta e Unies tutéw do goéry, wydtuzaj dolne plecy,
prosto tuz biodrem, nie moze si¢ zakrzywiac. dociskajgc kos¢ ogonowq jednoczesnie do
Nieznacznie zrotuj jg do wewngtrz, tak aby jej dotu i do przodu. Wzgdrek tonowy kieruj w
srodkowa linia docisnieta byta do podtogi. strone pepka.

e Pochyl si¢ do przodu i potdz tutéw na e Jezeli mozesz utrzymacd te pozycje miednicy
wewnetrznej stronie prawego uda. Pozostan w bez wsparcia dtoni, zabierz je z podtogi i unies
pozycji przez kilka oddechdw. nad gtowe. Jednoczesnie unos do gory klatke

e Wyciqgnij do przodu ramiona piersiowq.

e Pozostan w pozycji minute i zmien strone.

Regularna praktyka jogi pomoze ci zmierzyc sie
z codziennym zamieszaniem ze spokojem i stabilnoscig.
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ASANY NA WZMOCNIENIE
RAMION

e Ukleknij na podtodze z rekami na szerokos¢
barkoéw, docisnij dtonie mocno do podtogi,
twarz skieruj ku podtodze.

e Wciggnij migsnie brzucha, podwin palce stép i
unies$ kolana do gory.

e Ustaw ciato tak, by znajdowato si¢ w jednej
linii.

e Kontroluj, aby biodra nie zapadaty si¢ lub nie
unosity powyzej linii catego ciata.

Napinaj migsnie brzucha, ale posladki
rozluzniaj.

Barki powinny znajdowac sie tuz nad
nadgarstkami.

Wytrzymaj w tej pozycji ok. 30 sekund.

Asany utrzymujq zaréwno twoje ciato jak i umyst w zdrowiu i aktywnosci.









— - - - o B v
. L
. 1
: h}
& }
.
s — fu’
i
'
-
i
.! "
f
g |
»
. —
-~
- -







INTERNETOWE STUDIO PORTALYOGI

INTERNETOWE PORTAL

STUDIO YOGI

POTRZEBUJESZ WSPARCIA PRZY PRACY
NAD SWOIM CIALEM?

WE)DZ DO STUDIA

PONAD 120 SESJI

Dostep do Internetowego Studia
to wielka baza video z ponad 20
réznych styli jogi. Co tydzien
dodajemy nowe filmy, by
zaspokoic¢ Twdj gtéd wiedzy.

PROFESJONALNI
NAUCZYCIELE

Do Twojej dyspozycji oddajemy
12 ekspertéw jogi, ktérzy
z najwyzszqg starannosciq dobierajg
praktyki dla Ciebie. Naszg
zamknietq grupe na facebooku
prowadzi joginka Magdalena
Batdys, stuzgc swojq radq.

WYZWANIA

Oprocz sesji w Studio znajdziesz
tez serie video, nazywane przez
nas wyzwaniami. To opracowane
serie asan, ktére pomogg Ci
osiggnq¢ wybrany cel.

WYGODNA PLATNOSC

Za miesieczny dostep do studia
zaptacisz tylko 29 zt, wybierajgc
swoj ulubiony sposéb ptatnosci.
Mozesz tez doda¢ karte ptatniczg
do konta i zapomniec
o comiesiecznych przelewach.
Wszystko w 100% bezpieczne.


http://studio.portalyogi.pl/p/internetowe-studio-portalyogi?src=[getresponse]-[ebook]-[evergreen_ebook_na_wzmocnienie]&utm_source=getresponse&utm_medium=ebook&utm_campaign=evergreen_ebook_na_wzmocnienie
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Joga to nie tylko ksztattowanie Twojej sylwetki, to odkrywanie

Twojej sity w ciele i umysle.

Kiedy czujemy sie silni, ma to pozytywny wptyw na sposéb, w jaki
myslimy o sobie, naszym ciele i naszym zdrowiu. Ale w jodze nie
skupiamy sie nie tylko na tym, co fizyczne, pomozemy Ci rowniez

w rozwijaniu pewnosci siebie i wewnetrznym wmocnieniu.

DOLACZ DO STUDIA
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