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UTTHITA TRIKONASANA -
POZYCJA TROJKATA

TRADYCYINIE UWAZA SIE, ZE UTTHITA TRIKONASANA
AKTYWUIJE CZAKRE SPLOTU StONECZNEGO. CZAKRA TA TO
CENTRUM ENERGETYCZNE NASZEGO CIAtA.
AKTYWIZOWANIE JEJ ROZPRASZA STRACH | NIEPEWNOSC.
PELtNE OTWARCIE CZAKRY SPLOTU StONECZNEGO TO:
RADOSC, WDZIECZNOSC, SZACUNEK, DOSTATEK, PEENIA,
CIEPtO, PRZEBACZENIE, SWIATtOSC, czyYSTOSC.

Utthita Trikonasana to asana szczegdlnie skuteczna i zalecana, gdy jeste$smy zestresowani,
podenerwowani, zniecierpliwieni, gdy nasz uktad nerwowy jest ostabiony. W miare regularnej praktyki,
kiedy wykonujemy j3 z lekkoscig i bez zadnych napiec ciata, tgczy w nas doznanie piekna, czystosci i
Swiadomosci, doskonale wycisza umyst. Szczegdlnie skutecznie wzmachnia miesnie nég, pomaga nam

tez w zwiekszeniu fizycznej rownowagi i wytrzymatosci.

UTTHITA TRIKONASANA
POZYCIA TROJKATA

mostek w
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wzrok skierowany na

lewa dton
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JAK WYKONAC UTTHITA TRIKONASANA - KROK PO KROKU

% Stan w tadasanie.
* Wykonaj gteboki wdech i starh w duzym rozkroku lub jesli sprawia Ci to problem po prostu stan w
szerokim rozkroku.

* Obrdc¢ prawg stope w prawo, lewa lekko w prawo, lewe kolano utrzymuj napiete i wyprostowane.
* Wykonaj wdech, zegnij tutéw w prawo, umieszczajac prawa dton przy prawej kostce. Jesli ¢wiczyé
wystarczajaco dtugo, prawa dton powinna catkowicie spocza¢ na podtodze.

* Wyciagnij lewa reke do gory, tak by znalazta sie w linii z prawym barkiem. Wyciggnij tutow. Tylne
czesci nog, tyt klatki piersiowej i biodra powinny znalez¢ sie w jednej ptaszczyznie. Patrz na kciuk

wyciggnietej lewej reki. Trzymaj prawe kolano sztywno zacisniete.
* Pozostan w tej pozycji tak dtugo jak dasz rade, oddychajac gteboko i rownomiernie. Podnies¢ prawg
dton z podtogi, wykonaj wdech i wré¢ do pozycji wyjsciowe;.

* Wykonaj te same czynnosci na druga strone ciata.
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% KORZYSCI DLA TWOJEGO KREGOStUPA =

* Pomaga odchudzi¢ okolice bioder, ksztattuje talie.
* UsSmierza bdle artretyczne i rwe kulszowa.
* Pomaga przy dolegliwosciach spowodowanych siedzacym trybem zycia, np. sztywny kark.
* Rozluznia i wzmacnia okolice miednicy.

* Pomocna przy bdlach szyi, osteoporozie i rwie kulszowe;.
= UtATWIENIA %

Ustaw dton na klocku zamiast na podtodze.
Podeprzyj dton na kostce lub wyzej (ale nie na kolanie).
Jesli odczuwasz bdl w szyi patrz prosto przed siebie zamiast w sufit.
Umies¢ wolna reke (wybierzmy prawa) wierzchem dtoni u podstawy kregostupa. Skup sie nastepnie na
cofaniu gérnego barku (prawego) i otwieraniu biodra (prawego) jednoczesnie podwijajgc posladki.

Aby nauczyc sie ustawienia ciata w jednej ptaszczyznie wykorzystaj sciane. Stan blisko przy scianie
dociskajgc cate ciato i powoli zsuwaj sie do pozycji. Piety, posladki, plecy, oba barki i ramiona majg

dotyka¢ $ciany. Utrzymanie tej ptaszczyzny jest wazniejsze niz dotkniecie dfonig podtogi/kostki.

OStABIONE MIESNIE BRZUCHA | GRZBIETU PRZYCZYNIAJA SIE DO
ODKSZTALtCENIA TWOJECO KREGOStUPA CO W KONSEKWENCIJI
PROWADZI DO BOLU.

NAJLEPSZYM WYJSCIEM Z TAKIEJ SYTUACJI JEST OCZYWISCIE
WZMOCNIENIE MIESNI.

JOGA - WZMACNIA MIESNIE ZAPEWNIAJAC IM SItE | ELASTYCZNOSC.
DZIEKI TEMU TWOJ KREGOStUP OTRZYMUJE DODATKOWE
WSPARCIE.
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WYZWANIE: MOC ZDROWEGO KREGCOStUPA
- 14 DNI DLA CIEBIE #%

WY ZWANIE

VIO GCW

ZDROWEGO
$*KREGOSLUPA .

14 dni dla Ciebie

Dotacz do wyzwania

JAK WIADOMO ZDROWY | MOCNY KREGOStUP TO
PIEKNA, PRAWIDEOWA POSTAWA CIAtA | DOBRE
SAMOPOCZUCIE! TO WIEKSZA PEWNOSC SIEBIE | LEPSZY
KOMFORT ZYCIA!

DOtACZ DO WYZWANIA: MOC ZDROWEGO KREGOStUPA
- 14 DNI DLA CIEBIE
PRZED TOBA 14 DNI DEDYKOWANE WSZYSTKIM TYM,
KTORZY ODCZUWAJA DYSKOMFORT W KREGOStUPIE.

MASZ PRACE SIEDZACA, STOJACA | CZUJESZ CIAGtY BOL
CZY TO ODCINKA SZYINEGO CZY DOLNEGO
(LEDZWIOWEGO) KREGOStUPA? - WYSTARCZA DWA
TYGODNIE REGULARNEJ PRAKTYKI ABY ZMNIEJSZYC BOL
| PoczUuC ROZNICE.

CAtE WYZWANIE SKtADA SIE Z KILKU CZESCI. MAMY

SESJE PORANNE | WIECZORNE, KTORE WYKONUIJEMY

CODZIENNIE A DODATKOWO 2 DtUGIE SESJE, KTORE
WYKONUJEMY MINIMUM 2 RAZY W TYGCODNIU.

TO CZAS DLA CIEBIE, POZA ULGA W BOLU KREGOStUPA,
ROZLUZNI SIE TWOJE CIAtO | WYCISZY UMYSt.
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ANJANEYASANA - POZYCJA
WSCHODZACEGO KSIEZYCA

ANJANEYA JEST INNA NAZWA HANUMANA, ADIUTANTA
RAMA W HINDUSKIEJ MITOLOGII, RAMAJANIE. MATKA
HANUMANA ZOSTAtA NAZWANA ANJANI, A ANJANEYA
OZNACZA SYNA ANJANI. W JEZYKU POLSKIM, TA ASANA
NAZYWA SIE: POZYCJA WSCHODZACEGO KSIEZYCA.
ODNOSI SIE ONA DO KSZTALTU CIAtA, JAKIE TWORZY SIE
W TEJ ASANIE.

Aby praktykowac te asane, musisz mie¢ w miare dobre poczucie rownowagi i dosc elastyczne biodra i
pachwiny. To pozycja jedna z oszukanczych. Wyglada na tatwa, ale sg w rzeczywistosci jest dos¢
trudna.

Anjaneyasana otwiera klatke piersiowg, serce i ptuca. To “buduje” ciepto w ciele i dziata niezwykle
dobrze dla tych, ktérzy ciezko sobie radzg z jesienng i zimowa aura.

ANJANEYASANA
POZYCJA WSCHODZACEGO
KSIEZYCA

klatka piersiowa
otwarta

/ kolano nad kostka

biodra skierowane
do przodu

dtonie
Zaangazowane,
palce szeroko

ramiona daleko od a

uszu

dtugi kregostup

=

mocha tylnia noga
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JAK WYKONAC POZYCJE WSCHODZACEGO KSIEZYCA - KROK PO
KROKU

* Rozpocznij od Adho Mukha Svanasana (Psa z Gtowag w Dét). Kiedy jeste$ w pozycji na wydechu
umies¢ swoja prawag stope z przodu, miedzy rekami. Upewnij sie, ze prawe kolano i kostka sg w jednej
linii.

* Delikatnie opusc¢ lewe kolano, umieszczajac je na podtodze, tuz za biodrami.

* Na wdechu unies klatke piersiowa. Nastepnie podnies rece nad gtowa, tak aby ramiona znajdowaty
sie obok uszu, a dtonie byty skierowane ku sobie.

* Wydech. Pozwdl biodrom opadac i przesuwac sie tak, aby poczuc¢ przednig cze$é ndg i zginacze
bioder.

* Wydtuz plecy. Skieruj wzrok przed siebie lub na dtonie.

* Trzymaj poze przez kilka sekund. Mozesz réwniez podnies¢ kolano tylnej nogi z maty.

* Wyjdz z pozycji ktadac dfonie na macie i pomatu przechodzgc do Psa z gtowg w dét. Powtdrz na

drugag noge.

% KORZYSCI DLA TWOJEGO KREGOStUPA =

% Rozcigga miesnie czworogtowe ud i miesnie biodrowo-ledzwiowe.
* Dziata terapeutycznie przy rwie kulszowej.
* tagodzi bdle zwigzane ze zwyrodnieniami kregostupa.
* Wzmacnia i uelastycznia kregostup.
* Otwiera klatke piersiowga i utatwia oddychanie.

* Rozcigga boki tutowia.

* ULATWIENIA %

Jesli trudno jest Ci utrzymac w tej pozycji rownowage, “przytul sie” do sciany. Upewnij sie wowczas, ze
stopa przedniej nogi dotyka sciany.
Pod kolano tylnej nogi mozesz natomiast podtozy¢ koc. Mozesz tez potozy¢ rece na udzie. Pamietaj

jednak aby sie nie garbic¢ i trzymac klatke piersiowa otwarta.

KAZDA STRESUJACA SYTUACJA W CIAGU DNIA POZOSTAWIA SWOIJE
ODBICIE W CIELE. JESLI STRES NA JAKI JESTES NARAZONY JEST
DtUGOTRWAtLY, POWODUIJE WZMOZONE NAPIECIE MIESNIOWE, CO Z
BIEGIEM CZASU PRZERADZA SIE W CHRONICZNY BOL.

PRAKTYKA ASANA, SZCZEGOLNIE WIECZORNA, TO NAJLEPSZE
LEKARSTWO NA TE DOLEGLIWOSCI, WYCISZA, USPOKAJA | POZWALA
SPOKOINIE ZASNAC.
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URDHVA EKAPADA ADHO
MUKHA SVANASANA - PIES Z
GLOWA W DOt Z JEDNA
NOGA W GORZE

URDHVA EKAPADA ADHO MUKHA SVANASANA TO POZYCIJA
KTORA POZWALA NA SZYBKIE ROZCIAGNIECIE |
POZBAWIENIE NAPIECIA KREGOStUPA. DOSKONALE
SPRAWDZA SIE W MOMENTACH, GDY POTRZEBUJESZ TZW
,ROZPROSTOWANIA KOSCI”, PO DtUGIM SIEDZENIU W TEJ
SAMEJ POZYCIJI, PODCZAS PRACY PRZY KOMPUTERZE CZY
TEZ W CZASIE WIELOGODZINNEJ PODROZY.

INTERNETOWE PORTAL
noga prosta, STUDIO YOG

aktywna, stopa flex —

biodra w jednej linii

pepek przyciagniety
do kregostupa

\ barki daleko od uszu
/ tokcie lekko ugiete

e

palce dtoni szeroko
roztozone

URDHVA EKAPADA ADHO MUKHA SVANASANA
PIES Z GEOWA W DOt Z JEDNA NOGA W GORZE
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JAK WYKONAC POZYCIJE URDHVA EKAPADA ADHO MUKHA
SVANASANA

* Wykonaj klek podparty, utéz dtonie na szerokos¢ ramion, kolana na szerokos¢ bioder.
% Palce dtoni szeroko rozstawione, mocno wcisniete w mate.
* Unies biodra w gdre prostujgc nogi w kolanach.
* Unie$ z wdechem prawg noge prosta w kolanie w gore. Stopa w gdorze aktywna - pieta w gdre, palce
zadarte. Poczuj jak rozciggasz tyt nogi.
* Pamietaj: pozostaw biodra na jednym poziomie.
* Wykonaj na drugg strone.

%+ KORZYSCI DLA TWOJEGO KREGOStUPA
* Uelastycznia i rozluZnia kregostup,
* Wzmacnia rece i barki,
* Usuwa bdle plecow,

* Wspomaga krazenie krwi w okolicach miednicy,

* Rozcigga kostki, dodaje energii i usuwa zmeczenie

= ULATWIENIA %

Noge na macie mozesz mie¢ lekko zgietg w kolanie.

PRAKTYKA ASAN PRZECIWBOLOWYCH MA O WIELE WIECEJ KORZYSCI
NIZ ZASTOSOWANIE TABLETKI PRZECIWBOLOWE]J
PAMIETAJ, ZE TABLETKI POWODUJA Z BIEGIEM CZASU
PRZYZWYCZAJENIE DO PRZYIMOWANEJ DAWKI, CO W
KONSEKWENCII PROWADZI DO UZALEZNIENIA.

WYZWANIE

ZDROWEGO
$¥KREGOSLUPA !

14 dni dla Ciebie

Dotacz do wyzwania




& ZAMIERZAM DOSTRZEGAC POZYTYWNE ASPEKTY NAWET W
NEGATYWNYCH WYDARZENIACH 3

SALAMBA BHUJANGASANA -
POZYCJA SFINKSA

WEDtUG TRADYCYINYCH TEKSTOW JOGICZNYCH, TA
POZYCJA LECZY CIALtO | BUDZI ENERGIE KUNDALINI,
KTORA SPRZYJA SAMOREALIZACII.

SALAMBA BHUJANGASANA
POZYCJA SFINKSA

tokcie pod barkami

przodu réwnolegle do siebie

barki sciggniete w .
dot a

klatka
piersiowa lekko
wypchnieta do przedramiona

miednica docisnieta
do maty
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JAK WYKONAC POZYCJE SALAMBA BHUJANGASANA

* Potéz tokcie pod barkami, uktadajgc przedramiona réwnolegle do siebie. Rozszerz palce i docisnij
do maty,
* Na wdechu unies do géry klatke piersiowa, ale nie opieraj sie zbyt mocno na rekach, staraj sie unosi¢
dzieki pracy miegsni plecow :),
* Rozluznij twarz, sprobuj wydtuzyc tyt szyi,
* Przyci$nij dtonie i przedramiona do podtogi, wyciggaj kregostup do goéry
* Wocisnij lekko miednice w podtoze,
% Barki przesuwaj w doét plecéw, oddalajac je od uszu
* Pozostan w tej pozycji przez kilka oddechow: przy wdechu rozszerzaj klatke piersiowa, a przy

wydechu wyciggaj kregostup ku goérze

2% KORZYSCI DLA TWOJEGO KREGOStUPA =

* Otwiera klatke piersiows,
* Zwieksza ruchomos¢ kregostupa,
* Wzmacnia miesnie plecow, posladki,
* Rozcigga kregostup, klatke piersiowa, miesnie brzucha,
* Pomaga w korygowaniu zaokrgglonych ramion,

* Zmniejsza bodl przy rwie kulszowej

Wazne jest, aby skupic¢ sie na otwarciu kazdej czesci plecéw. Staraj sie nie wyginac tylko w dolnej

czesci plecéw, ale takze w Srodkowej i gornej.

BOLE KREGOStUPA W ODCINKU LEDZWIOWYM TO NIESTETY
NAJCZESCIEJ ODCZUWALNY BOL KREGOStUPA. TAKI BOL NIE
POWINIEN BYC LEKCEWAZONY, ZWtASZCZA TEN PRZEWLEKtY.
ZDROWY KREGOStUP TO PODSTAWA DOBREGO SAMOPOCZUCIA
FIZYCZNEGO JAK | PSYCHICZNEGO, WIEC WARTO ZAWCZASU
ZADBAC O NIEGO.

WYZWANIE AR 4 T

2 ZDROWEGO™
"KREGOSLUPA

14 dni dla Ciebie

Dotacz do wyzwania
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BALASANA - POZYCIJA
DZIECKA

WEDtUG TRADYCYINYCH TEKSTOW JOGICZNYCH, TA
POZYCJA LECZY CIALtO | BUDZI ENERGIE KUNDALINI,
KTORA SPRZYJA SAMOREALIZACIJI. POZA TYM StUZY
USPOKAJANIU SIE CZAKRY MULADHARA (CZAKRY
PODSTAWY) | POMAGA OSADZAC ENERGIE ZIEMSKA W
OBSZARZE MIEDNICY. ZE WZGLEDU NA OBNIZONA
POZYCJE GLtOWY USPOKAJA ENERGIE VATA.

BALASANA
POZYCJA DZIECKA

brzuch spoczywa
miedzy udami
szyja zrelaksowana

szczeka

) rozluzniona
duze palce

ztgczone dtonie docisniete do
maty

kolana na szerokosé palce skierowane do
maty przodu
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“ JAK WYKONAC POZYCIJE BALASANA =

* Ukleknij na podtodze, trzymaj kolana razem, potgcz duze paluchy u stop a nastepnie usigdz
posladkami na pietach. Rozszerz kolana na szeroko$¢ bioder.
* Wyciaggnij sie do gory, tak aby plecy byty proste. Na wydechu zegnij sie do przodu, tak aby klatka
piersiowa opadta ku udom a gtowa spoczeta na podtodze.

* Oddalaj ko$¢ ogonowa od tutowia, wyciggaj posladki w strone piet a szyje i gtowe w przeciwnym
kierunku. Jezeli czujesz dyskomfort w tej pozycji lub nie mozesz potozy¢ posladkéw na pietach, podtéz
pod gtowe ztozone koce lub poduszki.

* Ramiona wyciggnij do przodu. Rozszerz i rozluznij gérna i dolng czes¢ plecéw, odprez tokcie,
rozluznij szyje.

* Zrelaksuj sie. Pozostan w pozycji od 30 sekund do kilku minut. Aby wyjs¢ z pozycji najpierw na
wydechu unie$ tutéw, zaczynajac ruch od kosci ogonowej, powrde do pozycji siedzgcej z prostymi

plecami.

2 KORZYSCI DLA TWOJEGO KREGOStUPA =

* Rozcigga biodra, uda, kostki,
* Przynosi ulge w bdélach plecéw,
* Zmniejsza napiecie w plecach i w klatce piersiowej,
* tagodzi bdl szyi i dolnej czesci plecow,

* Rozcigga miesnie, Sciegna i wigzadta w kolanie.

* ULATWIENIA #

Jesli masz problemy z siedzeniem na pietach w tej pozie, umies¢ zwiniety koc miedzy nogami, pod
pupa.

PREZENTOWANE ASANY TO PROSTE
POZYCIJE, KTORE UKOJA BOL A
JEDNOCZESNIE DADZA TOBIE WIELE MINUT
RELAKSU. Z CZASEM WSZYSTKIE POZYCIJE
BEDA WYKONYWANE PRZEZ CIEBIE BEZ
PROBLEMU, A KREGOStUP BEDZIE ClI
WDZIECZNY ZA UKOJENIE.




¥» POZWOLE SOBIE NA UWOLNIENIE SIE OD PRZYMUSU DZIAtANIA,
ODNAJDE SWOBODE NIEDZIAtANIA &

UTTHITA MARJARYASANA -
PREZACY SIE KOT

UTTHITA MARJARYASANA JEST PODSTAWOWA POZYCIJA
BALANSUJACA W POZYCIJlI KLECZACEJ, KTORA WZMACNIA
MIESNIE RDZENIA | WYDtUZA KREGOStUP. UMOZLIWIA
OTWARCIE CZAKRY ANAHATY (CZAKRY
SERCA), KTORA tACZY SIE Z MItOSCIA, WSPOtLCZUCIEM |
PRZEBACZENIEM.

UTTHITA MARJARYASANA
PREZACY SIE KOT

prosty, dtugi
prawa noga aktywny kregostup
wyprostowana posladek

ciato w jednej linii

(__

mocny brzuch

stopa wyciggnieta
lewe kolano

na macie ImsEﬁl!'lEl'ﬂwﬁ YOGI




¥» POZWOLE SOBIE NA UWOLNIENIE SIE OD PRZYMUSU DZIAtANIA,
ODNAJDE SWOBODE NIEDZIALtANIAS &

. JAK WYKONAC POZYCIJE UTTHITA MARJARYASANA =

* Rozpocznij od pozycji stotu.
* Upewnij sie, ze kolana sg ustawione bezposrednio pod biodrami. Twoje nadgarstki, tokcie i ramiona
powinny leze¢ w linii i prostopadle do podtogi.
* Ustaw gtowe w pozycji neutralnej, patrzgc na podtoge.
% Podczas wydechu usies lewa reke do przodu i prawg noge w tyt.
* Pozostan na 3-4 oddechdw. Powtdérz na druga strone.

% KORZYSCI DLA TWOJEGO KREGOStUPA

* Rozcigga rece i nogi.
* Rozcigga miesnie brzucha.
* Poprawia rownowage.

# ULATWIENIA %
Jesli masz problemy z rownowaga, mozesz wykonac te pozycje przy scianie.

SEKWENCJE ASAN WYKONUJ POWOLI, ODDYCHAJAC
SPOKOINIE | GEEBOKO.
WYKONYWANIE ICH REGULARNIE UELASTYCZNI TWOJ
KREGOStUP | BEDZIE DOSKONALA PROFILAKTYKA
BOLU | NAPIEC PLECOW.

WYZWANIE

\loJe 4

ZDROWEGO®™
”KREGOSLU PA .

14 dni dla Ciebie

Dotacz do wyzwania
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SUPTA HASTA
PADANGUSTHASANA - REKA
DO DUZEGO PALCA NA
LEZACO

SUPTA HASTA PADANGUSTHASANA TO POZYCIJA NA
ROZCIAGNIECIE NOG BEZ OBCIAZANIA KREGOStUPA!!
REGULARNIE WYKONYWANA CHRONI PRZED BOLAMI W
DOLNYCH PLECACH. TA POZYCJA PROMUIJE ZDROWIE
PSYCHICZNE POPRZEZ ZWIEKSZENIE SWIADOMOSCI,
USPOKOIJENIE UMYStU | ROZWIJANIE CIERPLIWOSCI.
POMAGA ROWNIEZ W LECZENIU STANOW, TAKICH JAK
NIESTRAWNOSC, BOL PLECOW, PROBLEMY KULSZOWE,

WYSOKIE CISNIENIE KRWI | DYSKOMFORT MIESIACZKOWY.

SUPTA HASTA PADANGUSTHASANA STYMULUIJE CZAKRE
MULADHARA (KORZENIA). MULADHARA POMAGA
UTRZYMAC KONTAKT. JEST ROWNIEZ ZWIAZANA Z
OBFITOSCIA, PASIJA | RODZINA.

SUPTA HASTA PADANGUSTHASANA
REKA DO DUZEGO PALCA NA LEZACO

silne, pracujace rece

. tokcie szeroko
rozpostarte

twarz rozluzniona,
oddechy spokojne

obydwie nogi
proste

topatki docisniete lewa noga docisnieta
do podtogi do maty




ZAMIERZAM WYKSZTAtCIC W SOBIE WYTRWAtOSC

JAK WYKONAC POZYCIJE UTTHITA MARJARYASANA =

* Potdz sie na plecach. Z wdechem unie$ prawa noge do gory. Palcem wskazujgcym i sSrodkowym
prawej reki ztap duzy palec u nogi.
* Wydech - wyprostuj noge. Staraj sie nie odrywac topatki ani lezacej nogi od podtogi.
* Z wdechem przyciggnij mochniej uniesiong noge do tutowia. Obie nogi pozostajg caty czas proste.
* Na wydechu zbliz brode do wyprostowanej nogi. W tej pozycji pozostar na 5 oddechow.
* Wdech. Opusc¢ gtowe, caty czas trzymaj stope.

* Z wydechem opus$é noge na bok w prawo, spdjrz w przeciwng strone (w lewo). Zatrzymaj sie w
takim miejscu, by lewe biodro caty czas spoczywato na macie. Napnij dolng czes¢ brzucha, klatka
piersiowa otwarta. Pozostan 5 oddechdw.

* Noga wraca do gory z wdechem.

* Wydech ponownie przyciggnij brode do prostej nogi (jak w punkcie 4).

* Z wdechem potdz gtowe.

* Wyjdz z pozycji z wydechem- uwolnij uchwyt stopy i opus¢ noge na podtoge.

* Powtérz catg sekwencje ruchdéw od 1-10 na druga noge.

% KORZYSCI DLA TWOJEGO KREGOStUPA

* tagodzi bdle dolnego odcinka plecéw.
* tagodzi rwe kulszowa.
* Rozcigga tyty ndg.

#* ULATWIENIA %

Dla poczatkujgcych w tej pozycji przyda sie pasek do jogi. Jesli jeszcze go nie posiadasz, mozesz uzyc
mocnego kawatka materiatu, np. szalika- wazne by nie ulegat rozcigganiu. Jak rozpoznac, czy
potrzebujesz paska? To proste - oczywiscie, gdy nie potrafisz ztapac palca stopy z jednoczesnie
wyprostowang noga. Potrzebujesz pomocy takze wtedy, gdy tapiesz palec, noga jest prosta, ale topatka
reki, ktora trzyma noge jest oderwana od podtogi. To wazne!- nie daj sie swojej ambicji i uzyj paska.
Najwazniejsze, zeby cate plecy i obie topatki lezaty na macie- wtedy rozciggajg sie tylko nogi a w
kregostupie nie wystepuje niepozadany skret. Ponizej prezentuje jak uzy¢ paska.

PROBLEMY Z KREGOStUPEM ZACZYNAJA SIE OD PRZECIAZEN, KTORE
SA SKUTKIEM SIEDZACEGO TRYBU ZYCIA.
SKUTECZNOSC JOGI W LECZENIU PRZECIAZENIOWYCH BOLOW
KREGOStUPA JEST TAKA SAMA JAK SKUTECZNOSC FIZIOTERAPII.
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WYZWANIE: MOC ZDROWEGO KREGCOStUPA
- 14 DNI DLA CIEBIE *%

WYZWANIE

[Vole

ZDROWEGOSY =~ _ o
!FKREGOSLUPA = = [;olqczdowyzwania

14 dni dla Ciebie

JAK WIADOMO ZDROWY | MOCNY KREGOStUP TO

PIEKNA, PRAWIDEtOWA POSTAWA CIAtA | DOBRE

SAMOPOCZUCIE! TO WIEKSZA PEWNOSC SIEBIE |
LEPSZY KOMFORT ZYCIA!

DOtACZ DO WYZWANIA: MOC ZDROWEGO KREGOStUPA
- 14 DNIA DLA CIEBIE.

PRZED TOBA 14 DNI DEDYKOWANE WSZYSTKIM TYM,
KTORZY ODCZUWAJA DYSKOMFORT W KREGOStUPIE.

MASZ PRACE SIEDZACA, STOJACA | CZUJESZ CIAGtY
BOL CZY TO ODCINKA SZYINEGO CZY DOLNEGO
(LEDZWIOWEGO) KREGOStUPA? - WYSTARCZA DWA
TYGODNIE REGULARNEJ PRAKTYKI ABY ZMNIEJSZYC
BOLI PoczucC ROZNICE.

CAtE WYZWANIE SKLADA SIE Z KILKU CZESCI. MAMY

SESJE PORANNE | WIECZORNE, KTORE WYKONUJEMY

CODZIENNIE A DODATKOWO 2 DtUGIE SESJE, KTORE
WYKONUJEMY MINIMUM 2 RAZY W TYGODNIU.

TO CZAS DLA CIEBIE, POZA ULGA W BOLU KREGOStUPA,
ROZLUZNI SIE TWOJE CIAtO | WYCISZY UMYSt.




