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ASANY NA MOCNE MIESNIE
BRZUCHA

Odpowiednie ¢wiczenia jogi wzmacnig Twoje migsnie, stawy
wiezadta i Sciegna. Poprawiq tez Twojq elastycznosé, a asany
wzmachiajgce miesnie brzucha pozlowqg Ci wzmocni¢ Twoje
centrum, sprawiq ze Twoja postawa bedzie prawidtowa i pewna.
Asany stymulujg wszystkie czesci ciata, poprawiajqc ich
sprawnosc i funkcjonalnosé.
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KUMBHAKASANA - POZYCJA
DESKI

Pozycja Deski, to jedna z najprostszych (podstawowych), ale
jednoczesnie najbardziej efektywych pozycji w jodze. Rozwija site
miesni ramion, tutowia i nég. W wersji z dociggnieciem nogi do
boku lub z dodatkowq rotacjg — wyrzezbi migsnie brzucha i
posladkdw.

barki w lini nadgarstkéw
e palce dtoni rozstawione

szeroko

pepek przyciggniety do

kregostupa

stopy rozstawione na

szerokosc bioder




INTERNETOWE PORTAL

INTERNETOWE STUDIO PORTALYOGI STU D IU YOGI

ASANY NA MOCNE MIESNIE BRZUCHA
NAVASANA - POZYCJA OKRETU

Navasana oznacza dostownie “pozycja okretu”. Moze miec
znaczenie symboliczne. Asana ta moze odnosic¢ sie do nhaszego
zycia. Wykonana poprawnie utrzymuje rwnowage w naszym zyciu.
Musi by¢ wykonywana na pusty zotgdek. Najlepiej wykonywac tq
pozycje wczesnie rano. Jesli jednak czas Ci na to nie pozwala,
mozesz wykonad jg wieczorem. Pamietaj jednak, aby zachowac
odstep czasowy po ostatnim positku.

mostek skierowany do sufitu
plecy proste

wzrok przed siebie

rece réwnolegte do podtogi
kolana razem
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BHUJANGASANA II -
POZYCJA SFINKSA

Trzymaj mocny brzuch przez caty czas trwania z pozycji.
Bhujangasana II poprzez rozciggniecie przedniej czesci ciata
wzmacnia tez kregostup i otwiera klatke piersiowq.

A poza wzmacnianiem miesniu brzucha, pieknie wzmacnia miesnie
posladkdw:)

przedramiona na macie
kos¢ ogonowa podwinieta
ramiona w dot

dtugie plecy

mocne nogi
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UTKATASANA -
POZYCJA KRZEStA

Mozna powiedzieé, ze to pozycja bardzo przyjemna, bo przeciez
siadamy na krzesle. Ale :) siadamy na wyimaginowanym krzesle.
Cate ciato mocno pracuje.

Dzieki pracy w tej asanie rozwijamy miesnie ndg, brzucha,
wzmocnié kostki i uda.

kolana razem

klatka piersiowa otwarta
ramiona w dét

dtonie na szerokos$¢ barkéw
dtugi kregostup
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SARVANGASANA — SWIECA

To pozycja przeznaczona ha koniec praktyki. Przyczynia sie do
oczyszczania przeptywu krwi w catym ciele i do uzyskania
wewnetrznego spokoju. Termin pochodzi od sanskryckiej sarvy, co
oznacza "wszystko", anga, co oznacza "konczyna" i asana, co
oznacza "poze" lub "postawe".

Przez caty czas trwania w pozycji trzymaj pepek blisko
kregostupa:)

rece wspierajq plecy
mocny brzuch

dtugi kregostup
tokcie blisko ciata
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21 DNIOWE WYZWANIE
POWER BRZUCH - WZMOCNI] MIESNIE

Mocny brzuch to nie tylko dobry look w bikini:) Warto o niego zadbad z wielu
innych powoddw.
Brzuch to trzon naszego ciata. To nasze centrum, odpowiadajqce za cate nasze
ciato. Nie wazne co robisz zawsze angazujesz miesnie brzucha.
I wtasnie dlatego, tak wazne jest, aby o to centrum dobrze dba¢. Aby byto ono

mocne, sprawne i stuzyto naszemu lepszemu funkcjonowaniu.

WwWYyYZLWAN

POWER
BRZUCH

21 dni na wzmocnienie
Twojego centrum

23 lipca

ZAPROS JOGE DO SWOJEGO ZYCIA.

POWER BRZUCH W INTERNETOWYM STUDIO PORTALYOGI
ZACZYNAMY 23 LIPCA
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