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INTERNETOWE PORTAL

STUDIO YOG

Studio jogi najblizej Twojego domu

PRZEDSTAWIA

/ ASAN NA 7 DNI DLA ZDROWIA TWOIJEGO
KREGOStUPA

E-book, ktory wtasnie czytasz powstat z mysla o zadbaniu
o zdrowie Twojego kregostupa. Wybrane asany sa czescia
programu stworzonego dla Internetowego Studio
PortalYogi przez Matgorzate Kobus-Kwiatkowskg -
nauczycielke jogi i jednoczesnie fizjoterapeutke. Gosia
specjalizuje sie w sesjach jogi nakierowanych na
bezpieczenstwo i profilaktyke schorzen
kregostupa oraz stawow.

Poznaj najlepsze asany, ktore pomoga Ci
w problemach z kregostupem!

PORTAL

YOG
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UTTHITA 11
TRIKONASANA

Pozycja trojkata.
Podstawowa asana stojgca,
ktéra wzmacnia i uwalnia
napiecia kregostupa.

ANJANEYASANA 15

Pozycja wschodzacego ksiezyca
pracuje z przednig tasma
anatomicznga: rozluznia miesien
biodrowo-ledzwiowy.

EKAPADA 17
ADHO MUKHA
SVANASANA

Pies z glowa w dét z noga w gorze
uwalnia tasme tylng: rozcigga miesnie
grupy kulszowo-goleniowe;.

SALAMBA
BHUJANGASANA

Pozycja sfinksa pogtebia prace
w tylng strong kregostupa.
Wzmacnia i pozwala na
roztadowanie napiec.

BALASANA

Pozycja dziecka: podstawowa
pozycja rozluzniajgca i
tagodnie rozciggajaca
kregostup, tyty ndg i biodra.
Daje ulge w bdlu plecow.

UTTHITA
MARJARYASANA

Prezacy sie kot: wzmacnia
| tagodnie rozcigga jednoczesnie obie
tasmy anatomiczne: tylng i przednis.

SUPTA
PADANGUSTHASANA

Reka do duzego palca na lezaco:
podstawowa pozycja lezgca,
ktdra uelastycznia tyty ndg

| odcigza kregostup.




UTTHITA TRIKONASANA
POZYCJA TROJKATA

wzrok
skierowany
na dfon

wydtuzony tutéw,
otwarta klatka
piersiowa

miesnie ud

przytulone rzepki kolan

podciggniete

do kosci W gore
docisniete nogi
stopy wyprostowane
UTTH I'T A KORZYSCI DLA TWOJEGO
KREGOSLUPA

TRI KONASANA e Wzmacnia i ksztattuje talie.

e USmierza bdle artretyczne i rwe

DOZ\/CJA Kulszowa.

e Pomaga przy dolegliwosciach

T Q()J KATA spowodowanych siedzgcym

trybem zycia, np. sztywny kark i
I G

biodra.
e Rozluznia i wzmacnia okolice
miednicy.

feboko uwalnia e Pomocna przy bdlach szyi.
biodra od napied¢
Usuwa przykurcze I CZAKRY NA JAKIE ODDZIALUIJE

bokdow tutowia A =
— leogo

Odblokowuje ~ ~

elastycznos¢
potgczenia miednicy

z kKregostupem
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= AK WYKONAC?

KROK PO KROKU

1.Stan w tadasanie.

2.Wykonaj gteboki wdech i stan w duzym rozkroku lub jesli sprawia Ci
to problem po prostu stan w szerokim rozkroku.

3.0broc prawg stope w prawo, lewa lekko w prawo, lewe kolano
utrzymuj napiete 1 wyprostowane.

4. Wykonaj wdech, zegnij tutédw w prawo, umieszczajac prawg dton przy
prawej kostce. Jesli cwiczy¢ wystarczajgco dfugo, prawa dton powinna
catkowicie spocza¢ na podtodze.

5.Wyciggnij lewg reke do gory, tak by znalazta sie w linii z prawym
barkiem. Wyciggnij tutdow. Tylne czesci ndg, tyt klatki piersiowej i
biodra powinny znalez¢ sie w jednej ptaszczyznie. Patrz na kciuk
wyciggnietej lewej reki.

6.Pozostan w tej pozycji tak dtugo jak dasz rade, oddychajgc gteboko i
rownomiernie. Podnies¢ prawag dton z podtogi, wykonaj wdech i wrdoé
do pozycji wyjsciowe].

7.Wykonaj te same czynnosci na druga strone ciata.

ULATWIENIA

Ustaw dton na klocku zamiast na
podtodze.

Podeprzyj dton na kostce lub
wyzej (ale nie na kolanie).

Jesli odczuwasz bdol w szyi patrz
prosto przed siebie zamiast w
sufit.

Umies¢ wolng reke (wybierzmy
prawg) wierzchem dfoni u
podstawy kregostupa. Skup sie
nastepnie na cofaniu gornego
oarku (prawego) i otwieraniu
oiodra (prawego) jednoczesnie
oodwijajgc 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 dotykac sciany.
Utrzymanie tej ptaszczyzny jest
wazniejsze niz dotkniecie dtonig
podtogi/kostki.

WSKAZOWKA

Ostabione miesnie
brzucha i grzbietu
przyczynidjq sie do
odksztatcenia
Twojego kregostupa
co w konsekwencji
prowadzi do bdlu.
Najlepszym wyjsciem
Z takiej sytuacji jest
oczywiscie
wzmochienie miesni.
Utthita trikonasana
wzmachia miesnie
zapewnidjgc im site
i elastycznosé. Dzieki
temu Twoj kregostup
otrzymuje
dodatkowe wsparcie.

¢ VNOdJLS
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, DOZYCJA WSCHO
7N

KSIEZYCA

aktywne dtonie,
palce szeroko

ramiona
odsuniete od uszu

>

wydtuzony

Kregostup
>

biodra do
przodu
stopa w linii >
z tydka
>

ANJANEYASANA
>OZYCIA
WSCHODZAC
O KSIEZYCA

A’reboko rozcigga

Mmiesien biodrowo-

ledZzwiowy

Niweluje przykurcze
Przedniej strony ciata

powstate podczas
dtugotrwatego

siedzenia

-G

ANJANEYASANA —

-GO

D/AC

mostek
wysuniety do
przodu i w gore

kolano nad
kostka

KORZYSCI DLA TWOJEGO
KREGOSLUPA

e Rozcigga miesnie czworogtowe
ud | miesnie biodrowo-

edzwiowe.

e Dziata terapeutycznie przy rwie

KUlszowej.

e tagodzi bdle zwigzane ze
zwyrodnieniami kregostupa.

e WWzmacnia i uelastycznia
kregostup.

e Otwiera klatke piersiowa i utatwia
oddychanie.

e Rozcigga boki tutowia.

e Uelastycznia pachwiny i otwiera
obaszar jamy brzusznej, dzieki
czemu wspomaga trawienie.

CZAKRY NA JAKIE ODDZIAtUJE

Q@OVOY ™
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= AK WYKONAC?

KROK PO KROKU

1.Rozpocznij od Adho Mukha Svanasana (Psa z Gtowag w Dot). Kiedy
jestes w pozycji na wydechu umiesc swojg prawg stope z przodu,

miedzy rekami. Upewnij sie, ze prawe kolano i kostka sg w jednej linii.

2.Delikatnie opusc¢ lewe kolano, umieszczajac je na podtfodze, tuz za
biodrami.

3.Na wdechu unies klatke piersiowg. Nastepnie podnies$ rece nad gtowa,

tak aby ramiona znajdowaty sie obok uszu, a dtonie byty skierowane
Ku sobie.

4 Wydech. Pozwol biodrom opadac i przesuwac sie tak, aby poczuc
przednig czesC ndg i zginacze bioder.

5.Wydtuz plecy. Skieruj wzrok przed siebie lub na dfonie.

6.Trzymaj poze przez kilka sekund. Mozesz rowniez podnies¢ kolano
tylnej nogi z maty.

7.Wyjdz z pozycji ktadgc dtonie na macie i pomatu przechodzgc do Psa
z gtowg w dot. Powtdrz na drugg noge.

ULATWIENIA )
e Jesli trudno jest Ci utrzymac w WS KAZOWKA

tej pozycji rownowage, “‘przytul
sie” do sciany. Upewnij sie
wowczas, ze stopa przedniej nogi

Kazda stresujgca
sytuacja w ciggu dnia

dotyka $ciany. pozostawia swoje
e Pod kolano tylnej nogi mozesz odbicie w ciele. Jesli
natomiast podtozy¢ koc. Mozesz stres na jaki jestes
tez potozyC rece na udzie. narazony jest
Pamietaj jednak aby sig nie dtugotrwaty, powoduje
garbic i trzymac klatke piersiowa wzmozone napiecie
otwarta. miesniowe, co z biegiem
czasu przeradza sie w
Anjaneya jest inna nazwa chroniczny bal.
Hanumana, adiutanta Rama w Praktyka asan,
hinduskiej mitologii, Ramajanie. szczegolnie

Matka Hanumahna zostata
nazwanha Anjani, a Anjaneya
oznacza syna Anjani. W jezyku

wieczorna, to
najlepsze lekarstwo

polskim, ta asana nazywa sie: na te dolegliwosci,
Pozycja Wschodzgcego Ksiezyca. wycisza, uspokaja i
Odnosi sie ona do ksztattu ciata, pozwala spokojnie

jakie tworzy sie w tej asanie. zasngé.

7 VNOJLS
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JESTES TAK
MLODY. JAK
FLASTYCZNY
JEST TWO
KREGOSLUP.

06
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@1 KAPADA ADHO MUKHA
OF " SVANASANA

P

Y24
AN PIES Z GEOWA W DO Z NOGA W GORZ

u\(

biodra w
jednej linii

/

noga prosta,
aktywna

9 VNOJLS

proste
wydtuzone

plecy

palce dtoni
wczepione w mate
| rozstawione
szeroko

pepek zassany w wsss €
strone kregostupa

FKAPADA KORZYSCI DLA TWOJEGO

KREGOSLUPA

AD H () Mu KHA e Uelastycznia i rozluznia

/

SVANASANA o \l;\gjgnoasglrjﬂpa’ rece i barki,

e Usuwa bdle plecow,

PIES Z GtOWA W Dét e \Wspomaga krgzenie krwi w
/ NOGA W GORZE okolicach miednicy,

e Rozcigga kostki, dodaje energii i

~ usuwa zmeczenie

Rozcigga tasme tylng,
swietnie niwelujac I CZAKRY NA JAKIE ODDZIAtLUJE

napiecia miesni ndq. A Ay
———— = @00 eT
ANngazuje miesnie ~— ~

ramion i barkdow,

dzieki czemu pomaga

rozluzniaé napiecia

karku | szyi.

- VNVSVNVAS VHANIN OHAYVY vAdAVdVvX4d

37400 M YVOON Z 10d M\ YMO1D Z S3Id




= AK WYKONAC?

KROK

°0O K

ROKU

L VNOJLS

1.Wykonaj klek podparty, utéz dtonie na szerokos$¢ ramion, kolana na
szerokosSc¢ bioder.

2.Palce dtoni szeroko rozstawione, mocno wcisniete w mate.

3.Unies biodra w goére prostujgc nogi w kolanach.

4.Unies z wdechem prawg noge prostg w kolanie w gore. Stopa w gdorze
aktywna - pieta w gore, palce zadarte. Poczuj jak rozciggasz tyt nogi.

5.Pamietaj: pozostaw biodra na jednym poziomie.

6.Wykonaj na druga strone.

ULATWIENIA

e Noge na macie mozesz miecC lekko zgietg w kolanie.
e Utrzymuj noge w gorze rownolegle do podtogi.

Ekapada Adho Mukha Svanasana to pozycja ktéra
pozwala na szybkie rozciggniecie i pozbawienie
napiecia kregostupa. Doskonale sprawdza sie w
momentach, gdy potrzebujesz tzw.
"rozprostowania kosci”, po dtugim siedzeniu w tej
samej pozycji, podczas pracy przy komputerze czy
tez w czasie wielogodzinnej podroézy.

Praktyka asan przeciwbolowych ma o wiele wiecej
korzysci niz zastosowanie tabletki przeciwbolowej

Pamietaj, ze tabletki powodujqg z biegiem czasu
przyzwyczdjenie do przyjmowanej dawki, co w
konsekwencji prowadzi do uzaleznienia.

- VNVSVNVAS VHYAINW OHAV vVvdVdV M4

WSKAZOWKA

37402 M\ VYVOON Z 310d M\ YVMO1D Z S3ld
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KAZDA ASANA TO
POZYCJA WYKONYWANA
7 ODCZUCIEM
STABILNOSCI.
ZROWNOWAZENIA, |
WYTRWALOSCI W CIELE.

OTO JAK JAK NALEZY
ROZUMILC.
PRAKTYKOWAC |
DOSWIADCZAC KAZDEJ
ASANY.,

06
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klatka piersiowa
lekko wypchnieta
do przodu

w dot

______________

barki éciqgniek

@§ SALAMBA BHUJANGASANA
27 POZYCJA SFINKSA

szyja wydtuzona
ale nie odgieta

przedramiona
rownolegte do
siebie

miednica / \ tokcie pod
przycisnieta barkami

do maty

SALAMBA
BHUJANGASANA
>OZYCJA
SFINKSA

Sy

Wzmachnia kregostup

plecow.

Zmniejsza bdle I

Rozluznia barki i
otwiera obszar serca.

Przyjemnie rozcigga

przod ciata.

KORZYSCI DLA TWOJEGO
KREGOSLUPA

Otwiera klatke piersiowa,

Zwieksza ruchomos$c¢ kregostupa,

Wzmacnia miesnie plecow,
posladki,

Rozcigga kregostup, klatke
piersiowg, miesnie brzucha,
Pomaga w korygowaniu
zaokrgglonych plecow.
Zmniejsza baol przy rwie

Ku

Iszowej

CZAKRY NA JAKIE ODDZIAtUJE

22

{

V

N

QUeT

6 VNOdJLS
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= AK WYKONAC?

KROK PO KROKU

1.Potdz tokcie pod barkami, uktadajgc przedramiona rownolegle do
siebie. Rozszerz palce i docisnij do maty,

2.Na wdechu unies$ do gory klatke piersiowaq, ale nie opieraj sie zbyt
mocno na rekach, staraj sie unosi¢ dzieki pracy miesni plecow :),

3.Rozluznij twarz, sprobuj wydtuzyc tyt szyi,

4. Przycisnij dtonie i przedramiona do podtogi, wyciggaj kregostup do
gory

5.Wcisnij lekko miednice w podtoze,

6.Barki przesuwaj w dot plecdw, oddalajgc je od uszu

7.Pozostan w tej pozycji przez kilka oddechdw: przy wdechu rozszerzaj

klatke piersiowa, a przy wydechu wyciggaj kregostup ku gorze

Wazne jest, aby skupié¢ sie na otwarciu kazdej czesci
plecéw. Staraj sie nie wyginac¢ tylko w dolnej czesci
plecéw, ale takze w srodkowej i gdérnej.

ULATWIENIA

e Jesli trudno jest Ci utrzymac w WS KAZOWKA
tej pozycji rownowage, “‘przytul )
sie” do sciany. Upewnij sie Bole kregostupa w
wowczas, ze stopa przedniej nogi odcinku Igdz’wiowym
dotyka sciany. to niestety
e Pod kolano tylnej nogi mozesz . . e e
natomiast podtozy¢ koc. Mozesz najczescic) )
tez potozy¢ rece na udzie. odczuwalny bol
Pamigtaj jednak aby sig nie kregostupa. Taki bol
garbicC i trzymac klatke piersiowag nie powinien byé
otwarta. .
lekcewazony,
] zwtaszcza ten
Wedtug tradycyjnych przewlekty.
tekstow jogicznych, ta Zdrowy kregostup to
pozycja leczy ciato podstawa dobrego
i budzi energie samopoczucia
Kundalini, ktéra ~ fizycznego jak
sprzyja I psycltncznego, wiec
0 oo warto zawczasu
samorealizac]i.

zadbac¢ o niego.

OL VNOdJLS

VSANIdS VLCOAZOd - VNVSVONVLNHY VANVIVS -



)2
@7 BALASANA

5%2 DOZYCJA DZIECKA
%

brzuch rozluzniony, szyja
spoczywa na udach zrelaksowana,
szczeka

rozluzniona

dfonie aktywnie

docisniete do maty
biodra
dociskane
do piet Vv
\ 4
Vv
AN\ N\
kolz.;ma. tokcie ponad
podpierajg :
tutdow matg
SAI AMBA KORZYS$CI DLA TWOJEGO
KREGOSLUPA

B H UJAN GASANA e Rozcigga biodra, uda, kostki,

e Przynosi ulge w bdlach plecow,

DOZ\/CJA e Zmniejsza napiecie w plecach i w

klatce piersiowej,

S :‘ N <SA e tagodzi bol szyi i dolnej czesci

plecow,

e Rozcigga miesnie, sciegna i
~ wigzadta w kolanie.
D

aje ulge napietym I CZAKRY NA JAKIE ODDZIAtUJE

dolhym plecom. .
tagodnie rozcigga <@>
jednoczesnie caty <Z>@@
krggos’rug, biodra,

uda i kostki.

Wycisza uktad
nerwowy | pomaga

rozluznié¢ cate ciato.

Ll VNOJLS

YAO31ZA VLCOAZOd - VNVSV1VH



= AK WYKONAC?

KROK PO KROKU

1.Ukleknij na podtodze, trzymaj kolana razem, potgcz duze paluchy u
stOop a nastepnie usigdz posladkami na pietach. Rozszerz kolana na
szerokos$¢ bioder.

2.Wyciggnij 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.

3.0ddalaj kos¢ ogonowga od tutowia, wyciggaj posladki w strone piet a
szyje i gtowe w przeciwnym kierunku. Jezeli czujesz dyskomfort w tej
pozycji lub nie mozesz potozycC posladkow na pietach, podtdz pod
gtowe ztozone koce lub poduszki.

4. Ramiona wyciggnij do przodu. Rozszerz i rozluznij goérng i dolng czesc
plecdw, odprez tokcie, rozluznij szyje.

5.Zrelaksuj sie. Pozostan w pozycji od 30 sekund do kilku minut. Aby
wWyjsSC z pozycji najpierw na wydechu unies tutéw, zaczynajac ruch od
kosSci ogonowej, powrdocC do pozycji siedzgcej z prostymi plecami.

ULATWIENIA )
e Jesli masz problemy z WSKAZOWKA

siedzeniem na pietach w tej

pozie, umiesé zwiniety koc Wedtug tradycyjnych
miedzy nogami, pod pupa. tekstow jogicznych,
e Oprzyj gtowe na kostce do jogi ta pozycja leczy ciato

lub na skrzyzowanych

przedramionach. I budzi energie

Kundalini, ktora
sprzyja
samorealizacji. poza
tym stuzy
uspokajaniu sie
czakry muladhara
(czakry podstawy)
i pomaga osadzadé
energie ziemskqg w
obszarze miednicy.
ze wzgledu na
obnizonqg pozycje
gtowy uspokaja
energie vata.

L VNOJLS
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STARY CZLOWIEK.
SZTYWNY
CZLOWIEK.
CHORY CZLOWIEK
- KAZDY Z NICH
MOZE
PRAKTYKOWAC
JOGLE..

7 WYJATKIEM
LENIWEGO.

o6
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TTHITA MARJARYASANA

Q

noga prosta na
wysokosci biodra

grzbiet stopy

docisniety

CZACY S|

- KOT

aktywny
posladek

mocnhny
brzuch

MARJARYASANA
>OZYCJA KOTA

‘Vzmacma

oprawia koordynacje I

cafego ciata.

Poprawia réwnowagg

oraz site miesni
gtebokich kregostupa.

szyja

wydtuzona

R

ciato w
jednej linii

KORZYSCI DLA TWOJEGO
KREGOSLUPA

Rozcigga rece i nogi.
Uelastycznia i wzmacnia miesnie
brzucha.

Poprawia rownowage.

Pomaga odtwarzac naturalne
Krzywizny kregostupa.

CZAKRY NA JAKIE ODDZIAtUJE

{

4
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= AK WYKONAC?

KROK PO KROKU

1.Rozpocznij od pozycji stotu.

2.Upewnij sie, ze kolana sg ustawione bezposrednio pod biodrami.
Twoje nadgarstki, tokcie i ramiona powinny lezec¢ w linii |

prostopadle do podtogi.

~ N

.Ustaw gtowe w pozycji neutralnej, patrzgc na podtoge.
.Utrzymuj kregostup w pozycji nheutralnej, czubek gtowy kieruj do

przodu, biodra do tytu, by wydtuzyc tutow.
5.Delikatnie oderwij lewg dton i prawe kolano od maty, poczuj jak

napina sie przod ciata.

6.Podczas wydechu unies lewg reke do przodu, jednoczesnie
powoli wyprostuj i unies$ prawag noge do tytu.
7.Pozostan na 5 gtebokich oddechdw. Powtdrz na drugg strone.

ULATWIENIA

e Jesli masz problemy z
rownowagga, mozesz wykonac te
pozycje przy scianie:

1. Oprzyj sie biodrem unoszonej
nogi.

2.Ustaw sie tytem do Sciany i oprzyj
O Nig noge.

3.Stan przodem do Sciany i oprzyj
na niej reke.

Utthita Marjaryasana
jest podstawowg pozycj3
balansujgca w pozycji
kleczacej, ktora
wzmachia miesnie
rdzenia i wydtuza
kregostup.

WSKAZOWKA

Sekwencje asan
wykonuj powoli,
oddychajgc
spokojnie
i giteboko.
Kluczem do
sukcesu jest
systematycznosc.
Regularna
praktyka
uelastyczni Twoj
kregostup i bedzie
doskonatqg
profilaktykqg bolu
i napiec¢ plecow.

91 VNOdJLS
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O SUPT A\

PADANGUS T HASANA

REKA DO DUZEGO PALCA NA LEZACO

stopa
oporuje
\:VZinJ/'QdSel:“ udo skierowane w
eKI/Paska ?;5’ oy strone maty, stopa
e zrotowane do $rodka aktywna,
. | flex

twarz rozluzniona,
spokojny oddech

fopatki
docisniete
do podtoza posladek
rozcigganej

nogi w dot

SUPTA

PADANGUS T HASANA

REKA DO DUZEGO PALCA
NA LEZACO

Ty

Asana stosowana _ASana stosowana w_
tera 1l NApPi ____terapii napie¢

kregosfu pa.

Rozluznia dolny
odcinek Kregostupa

uSmierza bdl w rwie

kulszowej.

T

noga prosta,
tydka
docisnieta do
podtogi

KORZYSCI DLA TWOJEGO
KREGOSLUPA

e tagodzi bdle dolhego
odcinka plecow.

e tagodzi bdl w przebiegu
rwy kulszowej.

e Rozcigga tyty ndg.

e Pomaga utrzymac zdrowie
obszaru miednicy i dolnego
brzucha.

CZAKRY NA JAKIE ODDZIAtLtUJE

& © @

Supta Hasta Padangusthasana
stymuluje czakre Muladhara
(korzenia). Muladhara pomaga
utrzymac kontakt. Jest réowniez
zwigzana z obfitoscia, pasja i
rodzinga.

Ll VNOJLS

ODVZ3I1 VN VO1Vd 0D23ZNA Od vM3Id - VNVSVHLSNONVAVd V1dNS



PROBLEMY Z KREGOSLUPEM
ZACZYNAJA SIE OD PRZECIAZEN,
KTORE SA SKUTKIEM SIEDZACEGO

TRYBU ZYCIA.
SKUTECZNOSC JOGI W LECZENIU

/ . sz
TEEIAK WYKONAC?  kREGOStUBA JEST TAKA SAMA JAK
SKUTECZNOSC FIZJOTERAPII.
KROK PO KROKU

1.Potdz sie na plecach. Z wdechem unies prawg noge do gory. Palcem
wskazujgcym i srodkowym prawej reki ztap duzy palec u nogi.

2.Wydech - wyprostuj noge. Staraj sie nie odrywac topatki ani lezgcej
nogi od podtogi.

3.Z wdechem przycigghnij mocniej uniesiong noge do tutowia. Obie nogi

nozostajg caty czas proste.

4. Na wydechu zbliz brode do wyprostowanej nogi. W te] pozycji

nozostan na 5 oddechow.

5.Wdech. Opus¢ gtowe, caty czas trzymaj stope.

6.Z wydechem opusC 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 oddechow.

7.Noga wraca do gory z wdechem.

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

9.Z wdechem potdz gtowe.

10.Wyjdz z pozycji z wydechem- uwolnij uchwyt stopy i opus¢ noge na
podfoge.

11.Powtdrz catg sekwencje ruchdow od 1-10 na drugg noge.

ULATWIENIA

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

WSKAZOWKA

Supta Hasta Padangusthasana to pozycja na rozciggniecie
nég bez obcigzania kregostupa!!

Regularnie wykonywana chroni przed bélami w dolnych
plecach. Ta pozycja promuje zdrowie psychiczne poprzez
zwiekszenie Swiadomosci, uspokojenie umystu i rozwijanie
cierpliwosci. Pomaga rowniez w leczeniu stanow, takich jak
niestrawnos¢, bol plecow, problemy kulszowe, wysokie
cisnienie krwi i dyskomfort miesigczkowy.
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