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BASIA LIPSKA - LARSEN
N A U C Z Y C I E L K A  J O G I

Od ponad dwudziestu lat jestem instruktorką jogi. 
Do tej pory miałam przyjemność uczyć, trenować 
i doradzać tysiącom pasjonatów jogi w Europie 
i Azji. Moją pasją jest promowanie nie tylko 
fizycznej praktyki asan, lecz przede wszystkim 
uświadamianie innym, że joga jest filozofią 
i stylem życia. Nic nie sprawia mi większej 
radości i satysfakcji niż obserwowanie 
pozytywnych skutków praktyki u moich studentów 
- gdy widzę, jak rośnie w nich pozytywna energia 
i siła.   

OD AUTORA
W I TA J !
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Zapewne poszukujesz zdrowszego sposobu 
życia, wyciszenia umysłu i harmonii 
emocjonalnej. Może także wzmocnienia wiary w 
siebie czy też nowego podejścia do pracy, 
związków międzyludzkich lub kreatywności. 
Ponieważ z biegiem lat i doświadczeń, mniej lub 
bardziej świadomie, blokuje się nasze 
zrozumienie tego, jak żyć optymalnie. 
A wszystko to przez stres i strach. Ale nic 
straconego - z pomocą przychodzi joga, która 
pomoże Ci się na nowo otworzyć. 

POROZMAWIAJMY JEDNAK O TOBIE
S K O R O  Z D E C Y D O W A Ł E Ś  S I Ę  N A  T E N  E B O O K ,
D O M Y Ś L A M  S I Ę ,  Ż E  W K R O C Z Y Ł E Ś  
N A  N O W Y  E TA P  S A M O R O Z W O J U .  



portalyogi.pl

Studio PortalYogi to pierwsze największe studio jogi 
online w Polsce. Znajdziesz w nim ponad 400 sesji 
jogi i medytacji oraz kilkadziesiąt wyzwań 
prowadzonych przez najlepszych nauczycieli jogi 
w Polsce. W Studio PortalYogi znajdziesz nie tylko 
wiedzę. Przede wszystkim pragniemy inspirować 
i motywować do dobrego życia w zgodzie ze sobą. 
Wierzymy, że joga jest jedną z dróg, aby to osiągnąć. 

www.portalyogi.pl
www.portalyogi.pl


Tak zresztą zaczyna się moja historia z jogą. Nie ufałam światu, nie 
wierzyłam w siebie, nie umiałam opanować niespokojnego umysłu 
i negatywnych myśli. To wszystko wpłynęło także na moją kondycję 
fizyczną - bardzo osłabiło mój system immunologiczny i metabolizm. 
Brakowało mi motywacji do działania i chęci do rozrywki. I chociaż 
bardzo bałam się (sic!) myśli o chodzeniu na zajęcia jogi - strach przed 
niepełnym życiem okazał się większy. To właśnie stres zaprowadził 
mnie na pierwszą lekcję. 

Początkowe sesje były prawdziwym wyzwaniem. Miałam trudności 
z pozycjami i prawidłowym oddychaniem. Pod koniec każdego 
spotkania leżałam mokra od potu, skonana... ale absolutnie świadoma 
świeżo rozbudzonej energii, w każdej najmniejszej komórce ciała. 
Wracałam do domu przepełniona błogością i nie mogłam się wprost 
doczekać następnych zajęć. Nigdy wcześniej, w całym swoim życiu, 
nie czułam się bardziej zrelaksowana. 

M O J A  J O G A



”Od kiedy ćwiczę jogę, lepiej poznałam samą 
siebie - widzę swoje słabe i mocne strony i 
wszystko co leży pomiędzy.
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Basia Lipska - Larsen



Nie skupiam się na ocenianiu siebie, lecz zmieniam to, co mi się 
w sobie nie podoba. Z pozytywnym nastawieniem podejmuję nowe 
wyzwania i próby. Poprawiły się także moje relacje z innymi 
ludźmi - uważniej słucham i staram się patrzeć na nich z empatią, 
a nie przez filtr zimnej logiki. 

Tego wszystkiego nauczyłam się na macie. Nie wspominając o fakcie, 
że dzięki jodze wyglądam i czuję się o niebo lepiej, a moje ciało ma 
mniej fizycznych ograniczeń. 

Pozytywne zmiany widzę także u moich studentów. Ci praktykujący 
jogę regularnie, przyznają jak cennym jest ona darem.  Mówią mi 
o pozbyciu się stresu i bólu, poprawie wyglądu i samopoczucia.
O tym, że śpią i jedzą lepiej, czują się bardziej witalni, młodsi, bardziej
kreatywni. O tym, że są bardziej otwarci i elastyczni w stosnuku do
świata, że patrzą na życie pozytywniej. A kobiety niejednokrotnie
cieszą się wyregulowanym cyklem menstruacyjnym i lepiej radzą
sobie z różnego rodzaju bólami.
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DROGI CZYTELNIKU,

Byś też mógł dołączyć do grona osób czerpiących radość z życia 
dzięki praktyce jogi. Pamiętaj jednak proszę, że to nie będzie 
przemiana jak za jednym dotknięciem magicznej różdżki - musisz w 
nią włożyć własny wysiłek. I mówimy tutaj o wysiłku systematycznym. 
Nawet w te dni, kiedy wolałbyś dłużej pospać czy 
po prostu zrezygnować. Postępy przyjdą krok po kroku, warstwa po 
warstwie i dotkną Twoich najgłębszych sfer. Najpierw, uwolnienie od 
stresu otworzy przed Tobą drzwi samoakceptacji i instynktu dbania o 
siebie. Obudzi się w Tobie zew wolności i stabilności. Na drugim 
etapie, z każdą kolejną sesją staniesz się bardziej świadomy swoich 
codziennych nawyków - zarówno tych dobrych, jak i tych niszczących. 
Powoli zacznie wzrastać Twoja samodyscyplina i pewność siebie. 
Trzecia faza przyniesie zrozumienie natury bólu. Dyskomfort 
i wszelkie dolegliwości zaczniesz przyjmować bez osądzania. 
Intuicyjnie będziesz studiować to, w jaki sposób manifestuje się ból 
i poddasz się cierpliwemu procesowi leczenia. Każda sesja jogi jest 
jak odkrywanie nowego puzzla i dokładanie go do układanki. A jedyne 
czego potrzebujesz, by ułożyć ją w piękną, zintegrowaną całość, to 
odrobina chęci, determinacji i wiedzy. 

T E N  E B O O K  P O W S TA Ł  Z  M Y Ś L Ą
O  T O B I E
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JOGA

T O  S T A R O , Y T N Y  S Y S T E M  F I L O Z O F I I  I N D Y J S K I E J

Joga to staro(ytny systemem filozofii indyjskiej, który przez tysi"ce lat pomaga# ludziom w odnajdywaniu 
równowagi (yciowej, wykorzystuj"c do tego przede wszystkim trening cia#a, przestrzeganie odpowiednich 
zasad etycznych oraz medytacj!. G#ównym celem praktyki jogi jest wyzwolenie – poznanie prawdy &
o naturze rzeczywisto$ci.  

Joga to $cie(ka transformacji, przede wszystkim duchowej, i jako taka ma swój kontekst religijny. Ale 
dzi!ki tkwi"cej u jej podstaw uniwersalno$ci mo(e by% praktykowana bez wzgl!du na wyznanie, 
przekonania &
czy $wiatopogl"d. 

Co istotne, nie istnieje jedna $cie(ka jogi. Obecnie najbardziej popularna i najcz!$ciej praktykowana na 
Zachodzie $cie(ka to Hatha joga i to w#a$nie t! odmian! jogi chc! Ci zaproponowa%. Hatha joga opiera 
si! na 3 podstawowych elementach. Pierwszy to pozycje, w staroindyjskim j!zyku – sanskrycie nazywane 
asanami. Drugi element to oddech, czyli pranajama. Ostatni to medytacja. Podtypem Hatha jogi jest 
Ashtanga joga, znana g#ównie z dynamicznych przej$% mi!dzy asanami i du(ej koncentracji na oddechu. 
To w#a$nie dzi!ki po#"czeniu wykonywanej pozycji, $wiadomego oddychania oraz koncentracji poprawi si! 
Twoje zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne. 

Podczas naszej praktyki b!dziemy si! stara% jak naj$ci$lej nawi"zywa% do staro(ytnej tradycji jogi, 
dlatego nazwy pozycji i oddechów b!d" podawane w#a$nie w sanskrycie. W dalszych cz!$ciach ebooka 
poznasz wi!c wiele nowych nazw i okre$le). Ale tym si! nie martw, masz du(o czasu na ich przyswojenie 
– nigdzie nam si! nie spieszy.

Pami!taj, jog! mo(e %wiczy% praktycznie ka(dy – niezale(nie od wieku czy kondycji fizycznej. Jednak 
niektóre schorzenia i dolegliwo$ci wymagaj" modyfikacji pewnych asan czy wr!cz specjalistycznego ich 
doboru. Dlatego wa(ne jest, aby przed przyst"pieniem do praktyki skonsultowa% si! z lekarzem 
prowadz"cym. Najwa(niejsze, aby$ stosowa# si! do instrukcji zawartych w dalszej cz!$ci tego ebooka – 
by nie zrobi% sobie krzywdy.  



 1 22. JAK W+#CZY.  JOG"  (
DO SWOJEGO ,YCIA?

1. Wybierz przynajmniej 3 dni w tygodniu, w których b!dziesz móg# po$wi!ci% jodze od 10 do 60 minut. Jako$% koncentracji i uczucia obecno$ci jest wa(niejsza  &
i bardziej efektywna od karuzeli postaw wykonanych na nierównym oddechu

2. Postaraj si! %wiczy% rano, zanim zjesz $niadanie i wyjdziesz do pracy. Wierz mi, przez ca#y dzie) b!dziesz czu# pozytywn" ró(nic!. Wieczorne %wiczenia te( s" 
wa(ne, bowiem oczyszczaj" cia#o po dniu pe#nym do$wiadcze), lecz to w#a$nie poranna sesja powinna by% Twoj" podstaw". 

3. Skup si! na prawid#owym oddechu, ale absolutnie nie oczekuj, (e b!dziesz wykonywa# %wiczenia idealnie lub (e b!dzie Ci wygodnie. 

4. +wicz o pustym (o#"dku i postaraj si! nie pi% w trakcie sesji. Bez zmuszania si! do diety, regularna praktyka jogi automatycznie wytworzy w Tobie nowe, zdrowsze 
nawyki (ywieniowe. 

5. +wicz zawsze w spokojnym otoczeniu, wolnym od ha#asu, g#o$nej muzyki, telefonu, brudu czy zapachów. Lepiej nie s#ucha% muzyki podczas %wicze), je$li jednak 
pomo(e Ci ona w koncentracji wybierz delikatne, relaksuj"ce brzmienia. 

6. Ubierz si! w wygodne, elastyczne, ale te( dopasowane ubrania – co$ bardziej na styl strojów tancerzy ni( obcis#" lycr! rowerzystów.'

7. Wybierz mat! do jogi i zawsze o ni" dbaj. Reprezentuje ona czas i przestrze) jakie po$wi!casz swojemu cia#u i umys#owi. Mo(esz tak(e kupi% specjalny wa#ek, 
dost!pny w sklepach ze sprz!tem do jogi. W praktyce niektórych asan przyda% si! mo(e tak(e poduszka. 



 ”Jogini w starożytnych Indiach byli głowami rodzin i 
osiągali zenit jogi podczas spełniania domowych 
obowiązków, w otoczeniu rodziny i dzieci. Jako człowiek 
rodziny pytam: “Z jakiej racji mielibyście zrywać 
rodzinne zobowiązania?” Musicie sami odkryć własne 
ograniczenia, a następnie z tego punktu zacznijcie 
budować siebie. Jeśli potraficie to zrobić, wówczas 
posiadanie nawet dziesięciorga lub piętnaściorga 
dzieci nie przeszkodzi wam w rozwoju duchowym.”

BKS Iyengar
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Tak zresztą zaczyna się moja historia z jogą. Nie ufałam światu, nie 
wierzyłam w siebie, nie umiałam opanować niespokojnego umysłu 
i negatywnych myśli. To wszystko wpłynęło także na moją kondycję 
fizyczną - bardzo osłabiło mój system immunologiczny i metabolizm. 
Brakowało mi motywacji do działania i chęci do rozrywki. I chociaż 
bardzo bałam się (sic!) myśli o chodzeniu na zajęcia jogi - strach przed 
niepełnym życiem okazał się większy. To właśnie stres zaprowadził 
mnie na pierwszą lekcję. 

Początkowe sesje były prawdziwym wyzwaniem. Miałam trudności 
z pozycjami i prawidłowym oddychaniem. Pod koniec każdego 
spotkania leżałam mokra od potu, skonana... ale absolutnie świadoma 
świeżo rozbudzonej energii, w każdej najmniejszej komórce ciała. 
Wracałam do domu przepełniona błogością i nie mogłam się wprost 
doczekać następnych zajęć. Nigdy wcześniej, w całym swoim życiu, 
nie czułam się bardziej zrelaksowana. 

 ”Joga jako filozofia i ścieżka życia, może być 
praktykowana przez każdego - joga należy do całej 
ludzkości. Nie jest własnością żadnej grupy ani 
jednostki. Może ją praktykować każdy i wszyscy razem, 
w każdym zakątku globu, niezależnie od klasy, 
przekonań czy religii.”

Sri K. Pattabhi Jois
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 ”Niezależnie od tego czy wykonasz swojego 
pierwszego Psa z Głową W Dół w wieku 14 
czy 44 lat - to nie Twoja przeszłość się liczy, 
lecz fakt, że stawiłeś się na macie. 
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Krishnamacharya
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3 O D D E C H  U J J AY I

Oddychanie jest najwa(niejsz" funkcj" organizmu. Jednak przez 
zdecydowan" wi!kszo$% naszego (ycia nie zwracamy uwagi na sposób, &
w jaki oddychamy, a tym samym nawet nie zdajemy sobie sprawy, (e 
oddychamy *le.  A przecie( wdychaj"c powietrze dotleniamy wszystkie 
komórki naszego cia#a oraz oczyszczamy je z dwutlenku w!gla i innych 
toksyn. Oddechem wp#ywamy tak(e na emocje – pozbywamy si! napi!cia &
i czujemy si! bardziej obecni w swoim ciele.

+wiczenia oddechowe s" nieodzownym elementem praktyki jogi. 
Podstawow" technik" jest tzw. oddech Ujjay. Najpro$ciej opisa% go mo(na 
jako kontrol! wdychanego i wydychanego powietrza oraz nat!(enia 
d*wi!ku wydawanego w trakcie. D*wi!k ten przypomina troch! ten, który 
wydajemy chuchaj"c na szyb! czy okulary lub po prostu wypowiadaj"c 
liter! ‘h’. Istotne jest, aby rezonowa# on w gardle, a nie &
w nozdrzach. 
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ODDECH UJJAI KROK PO KROKU:

1. Usi"d* na macie w wygodnej pozycji – najlepiej w siedzie skrzy(nym w Svastikasana lub na stopach w Virasana. 
2. We* wdech nosem. Na wydechu wysu) j!zyk i wydaj bardzo g#o$ny d*wi!k, z tylnej $ciany gard#a.
3. Wdech. Wydech ju( bez wyci"gni!tego j!zyka, ale usta lekko otwarte, wci"( z d*wi!kiem.
4. Wdech. Wydech zrób w dwóch cz!$ciach: pierwsz" po#ow! przez usta, drug" przez nos.
5. Wdech. Wydech tylko przez nos, ale utrzymaj gard#owy d*wi!k.
6. Podczas wdechu wycofaj j!zyk, aby poszerzy% gard#o. Nie martw si! trudno$ciami – utrzymanie oddechu Ujjayi bez wytwarzania napi!cia 
wymaga praktyki. Wa(ne, aby$ pozosta# $wiadomy stara), jakie wk#adasz w oddychanie.

Korzy$ci dla Ciebie:

• wspomaga wymian! tlenu i kr"(enie krwi;
• polepsza koncentracj! i likwiduje napi!cie.

Byś też mógł dołączyć do grona osób czerpiących radość z życia 
dzięki praktyce jogi. Pamiętaj jednak proszę, że to nie będzie 
przemiana jak za jednym dotknięciem magicznej różdżki - musisz w 
nią włożyć własny wysiłek. I mówimy tutaj o wysiłku systematycznym. 
Nawet w te dni, kiedy wolałbyś dłużej pospać czy 
po prostu zrezygnować. Postępy przyjdą krok po kroku, warstwa po 
warstwie i dotkną Twoich najgłębszych sfer. Najpierw, uwolnienie od 
stresu otworzy przed Tobą drzwi samoakceptacji i instynktu dbania o 
siebie. Obudzi się w Tobie zew wolności i stabilności. Na drugim 
etapie, z każdą kolejną sesją staniesz się bardziej świadomy swoich 
codziennych nawyków - zarówno tych dobrych, jak i tych niszczących. 
Powoli zacznie wzrastać Twoja samodyscyplina i pewność siebie. 
Trzecia faza przyniesie zrozumienie natury bólu. Dyskomfort 
i wszelkie dolegliwości zaczniesz przyjmować bez osądzania. 
Intuicyjnie będziesz studiować to, w jaki sposób manifestuje się ból 
i poddasz się cierpliwemu procesowi leczenia. Każda sesja jogi jest 
jak odkrywanie nowego puzzla i dokładanie go do układanki. A jedyne 
czego potrzebujesz, by ułożyć ją w piękną, zintegrowaną całość, to 
odrobina chęci, determinacji i wiedzy. 
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4 P O W I TA N I E  S +O/C A  A  (

Zapozna#e$ si! ju( z technik" oddechow" zwan" oddechem Ujjayi. 
Wykorzystywa% j" b!dziemy w praktyce najpopularniejszej sekwencji jogi 
Surya Namaskar czyli Powitanie S#o)ca, której po$wi!cona jest ta cz!$% 
ebooka. 
W poni(szym rozdziale znajdziesz szczegó#owe opisy jak krok po kroku 
wykona% ka(d" z pozycji wchodz"cych w sk#ad najpopularniejszej 
sekwencji jogi oraz jakie korzy$ci niesie poprawne wykonanie 
poszczególnych asan. Poznasz tak(e modyfikacje pozycji – na te 
#atwiejsze i trudniejsze.
Regularne praktykowanie Surya Namaskar niesie ze sob" bardzo du(e 
korzy$ci dla zdrowia fizycznego i psychicznego. M.in. rozci"ga i wzmacnia 
mi!$nie kr!gos#upa, reguluje oddech i prac! gruczo#ów wewn!trznych, 
poprawia kr"(enie i procesy trawienne. Utrzymuje dobre samopoczucie &
i energi! witaln".
Ponadto, dzi!ki symetrycznej i kolistej strukturze %wicze), wzmacnia 
poczucie obecno$ci w chwili obecnej tzw. “tu i teraz”.  
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Wielu z moich studentów podkre$la, (e to w#a$nie pocz"tki nauki Powitania S#o)ca by#y dla nich najwi!kszym wyzwaniem. I to bynajmniej nie 
dlatego, (e ten uk#ad jest jako$ szczególnie trudny. Wyzwaniem by#o wypracowanie nawyku praktykii w ich g#owach. Wszyscy równie( zgodnie 

stwierdzili, (e po opanowaniu tego uk#adu, reszta nauki posz#a ju( “z górki”. Zatem nie zniech!caj si!, gdy na pocz"tku nie wszystkie pozycje b!d" &
Ci wychodzi%. Pilnuj jednak, aby nie zgas#a Twoja motywacja.

Pami!taj te(, (e uk#adu nie powinny wykonywa% osoby cierpi"ce na nadci$nienie t!tnicze, przepuklin!, zakrzepowe zapalenie (y#, silne bóle 
kr!gos#upa'w okolicy krzy(owej, a tak(e kobiety w czasie miesi"czki i w'ci"(y powy(ej trzeciego miesi"ca.
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A S A N Y
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TADASANA
Poprawia postur!

Wzmacnia uda, kolana i kostki

Kszta#tuje mi!$nie brzucha i po$ladki

Zapobiega p#askostopiu i je zmniejsza 

Kszta#tuje mi!$nie brzucha i po$ladki
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TADASANA

K R O K  P O  K R O K U

Rozszerz obojczyki i barki. ,opatki schowaj do wewn"trz pleców i rozszerz je. 
Nie wypychaj do przodu dolnych (eber.'Wzrok przed siebie.

W Y C I # G N I J  M O S T E K  D O  G Ó R Y

Ci!(ar cia#a roz#ó( równomiernie na wewn!trzne i zewn!trzne kraw!dzie stóp. 
Wywa( tak(e ci!(ar mi!dzy palcami a pi!tami. 

S T A /  W Y P R O S T O W A N Y  Z  W Y C I # G N I " T Y M  K R " G O S + U P E M

Miejsce gdzie ko)czy si! pi!ta i zaczyna wysklepienie podeszwy. Ty#y kolan 
powinny by% równo otwarte. Wyobra* sobie, (e wyd#u(asz nogi w gór!. 

P R Z Y C I " N I J  D O  Z I E M I  W E W N # T R Z N !  K R A W # D $  P I # T Y
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URDHVA (
HATASANA

Pomaga pozby% si! uczucia l!ku

Rozci"ga brzuch, ramiona i pachy

Poprawia trawienie
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URDHVA HATASANA 

K R O K  P O  K R O K U

Ale staraj si! nie $ciska% ty#u szyi. Wzrok skup na kciukach.          

O D C H Y L  G + O W "  L E K K O  D O  T Y + U

Na wdechu wci"gnij p!pek, na wydechu podwi) ko$% #onow". Bior"c kolejny 
wdech wyprostuj r!ce w gór!, d#onie razem. Staraj si! nie wypycha% ramion 
do przodu ani nie przyci"gaj ich do uszu. 

S T O J # C  W  P O Z Y C J I  G Ó R Y

Najpierw podstawy, potem cz!$ci $rodkowe, a na ko)cu palce. 

P R Z Y C I ! N I J  D + O N I E  M O C N O  D O  S I E B I E

-ci"gnij je w dó#, ku miednicy i do $rodka, w kierunku kr!gos#upa. Wyd#u( 
ko$% ogonow" w stron! pod#ogi. 

N I E  W Y P Y C H A J  D O L N Y C H  , E B E R  D O  P R Z O D U

Mi!$nie brzucha ca#y czas napi!te. Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, 
oddychaj"c spokojnie. 

R O Z S Z E R Z  K L A T K "  P I E R S I O W #
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UTTANASANA
Pomaga z#agodzi% objawy stresu, #agodnej 
depresji i menopauzy

Zmniejsza zm!czenie i uczucie niepokoju

,agodzi bóle g#owy i bezsenno$%

Pobudza do pracy w"trob! i nerki

Rozci"ga $ci!gna, #ydki i biodra oraz wzmacnia uda i kolana

,agodzi bóle g#owy i bezsenno$%
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UTTANASANA

K R O K  P O  K R O K U

Przekr!% przedni" cz!$% ud lekko do wewn"trz.'Postaraj si! dotkn"% g#ow" 
kolan. 

N A  W D E C H U  D O C I ! N I J  C A + #  P O W I E R Z C H N I "  S T Ó P (
D O  P O D + O G I

Na wydechu pochyl si! do przodu od stawów biodrowych (nie od pasa). Schodz"c &
w dó#, otwórz przestrze) pomi!dzy wzgórkiem #onowym a mostkiem. Ca#y nacisk 
skieruj na wyd#u(enie przedniej cz!$ci tu#owia podczas ruchu.

S T O J # C  W  U R D H V A  H A S T A S A N A

Po zewn!trznych bokach stóp. Je$li potrafisz, na wydechu ople% je wokó# kostek lub 
po#ó( przy zewn!trznych bokach pi!t. Kolana powinny by% wyprostowane. 

N A  W D E C H U  U + Ó ,  C A + E  D + O N I E  N A  P O D + O D Z E

Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, oddychaj"c spokojnie. 

N A P N I J  M I " ! N I E  B R Z U C H A

Je$li nie jeste$ w stanie wykona% pe#nej pozycji, mo(esz lekko ugi"% nogi w kolanach lub skrzy(owa% 
przedramiona, d#o)mi przytrzymuj"c #okcie. 

W S K A Z Ó W K I  D L A  P O C Z # T K U J # C Y C H :
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ARDHA 
UTTANASANA

Rozci"ga przedni" cz!$% klatki piersiowej

Wzmacnia plecy i poprawia postaw!

Masuje narz"dy jamy brzusznej i poprawia trawienie
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ARDHA UTTANASANA

K R O K  P O  K R O K U

Dla u#atwienia mo(esz delikatnie ugi"% kolana. 

M O S T E K  W Y P C H N I J  L E K K O  D O  P R Z O D U

Na wdechu''wyprostuj #okcie i unie$ tu#ów, odsuwaj"c go od ud. Postaraj si! 
zachowa% jak najwi!ksz" odleg#o$% mi!dzy ko$ci" #onow" a p!pkiem. 

W Y C H O D Z # C  Z  U T T A N A S A N A

D#onie (lub tylko koniuszki palców) doci$nij do pod#ogi. 

N A  W Y D E C H U

I spójrz delikatnie przed siebie, ale nie wywieraj ucisku na szyj!.  

O D C H Y L  L E K K O  G + O W "

Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, oddychaj"c spokojnie.

N A P N I J  M I " ! N I E  B R Z U C H A

Je$li nie dotykasz r!koma pod#ogi z wyprostowanymi kolanami, mo(esz je 
delikatnie ugi"% lub pod#o(y% ksi"(ki pod ka(d" r!k!, na obrze(ach ka(dej 

stopy.

W S K A Z Ó W K I  D L A  P O C Z # T K U J # C Y C H
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KUMBHAKASANA
Wzmacnia ramiona i nadgarstki

Rozlu*nia napi!cie mi!dzy obojczykami

Wzmacnia kr!gos#up

Zwi!ksza dop#yw tlenu do tkanki mi!$niowej

Wzmacnia mi!$nie brzucha



 3 0
KUMBHAKASANA 

K R O K  P O  K R O K U

Dla u#atwienia mo(esz delikatnie ugi"% kolana. 

N A  W D E C H U  W Y D + U ,  K R " G O S + U P

Barki u#ó( nad nadgarstkami. Ukl!knij na pod#odze, d#onie na szeroko$% 
barków, przenie$ na nie cz!$% ci!(aru cia#a.

W Y C H O D Z # C  Z  A R D H A  U T T A N A S A N A

Doci$nij d#onie mocno do pod#ogi. ,okcie powinny by% wyprostowane, 
skierowane wewn!trznymi cz!$ciami do siebie. '

N A  W Y D E C H U

Ci!(ar cia#a przenie$ równomiernie pomi!dzy d#onie a palce stóp. Utrzymaj 
mocne, wyprostowane cia#o- nogi, plecy, szyja w jednej linii. Kontroluj 
biodra, aby nie zapada#y si! zbyt nisko.

N A  W D E C H U  U N I E !  K O L A N A  D O  G Ó R Y

Kontrolowa% czy wn!trza #okci s" nadal zwrócone do siebie.
Rozszerz plecy i skieruj #opatki na boki. -ci"gnij po$ladki razem. Wytrzymaj 
od 30 do 60 sekund, oddychaj"c spokojnie.

N A P N I J  M I " ! N I E  T R Ó J G + O W E

Je$li nie dotykasz r!koma pod#ogi z wyprostowanymi kolanami, mo(esz je 
delikatnie ugi"% lub pod#o(y% ksi"(ki pod ka(d" r!k!, na obrze(ach ka(dej 

stopy.

W S K A Z Ó W K I  D L A  P O C Z # T K U J # C Y C H
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CHATURANGA
DANDASANA

Wzmacnia ramiona, nadgarstki i barki

Wzmacnia mi!$nie pleców

Masuje narz"dy wewn!trzne

Wzmacnia si#! woli



 3 2
CHATURANGA DANDASANA

K R O K  P O  K R O K U

Doci$nij mocno palce i nasady d#oni do maty.

N A  W Y D E C H U

Zginaj"c #okcie lub (dla u#atwienia) po#o(y% si! na brzuchu.

D O  P O Z Y C J I  K I J A  M O , E S Z  Z E J ! .  Z  P O Z Y C J I  D E S K I

,okcie przy ciele, d#onie na pod#odze pod barkami, nadgarstki na linii dolnych 
(eber. Palce d#oni powinny by$ skierowane do przodu. Podwi) palce stóp. Stopy 
na szeroko$ci bioder.

J E ! L I  P O + O , Y + E !  S I "  N A  B R Z U C H U

Podnie$ kolana, unie$ uda jak najwy(ej, a nast!pnie skr!% ich przedni" 
cz!$% do wewn"trz. Podwi) ko$% ogonow", nogi prosto.

N A  W D E C H U

Napnij mi!$nie brzucha. Ca#y ci!(ar cia#a powinien spoczywa% na d#oniach i 
palcach stóp. Nie podno$ po$ladków zbyt wysoko – nogi, plecy i kark trzymaj &
w jednej linii. Tylna cz!$% nóg napi!ta. Przyci"gnij #okcie do tu#owia. Wytrzymaj 
od 30 do 60 sekund, oddychaj"c spokojnie.

N A  W Y D E C H U

Je$li nie potrafisz utrzyma% cia#a na nisko zgi!tych #okciach, zegnij je tylko 
cz!$ciowo lub pozosta) w pozycji Deski – a( b!dziesz na si#ach wykona% 

pe#n" pozycj! kija.

W S K A Z Ó W K I  D L A  P O C Z # T K U J # C Y C H
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URDHVA 
MUKHA 
SVANASANA

Wzmacnia kr!gos#up, ramiona, nadgarstki &
i po$ladki

Poprawia postaw!

Rozci"ga klatk! piersiow", ramiona i brzuch

Pobudza do dzia#ania narz"dy jamy brzusznej oraz 
p#uca
,agodzi objawy depresji, zm!czenia i rwy kulszowej



 3 4
URDHVA MUKHA SVANASANA

K R O K  P O  K R O K U

Roz#ó( d#onie na macie na wysoko$ci dolnych (eber, tak aby przedramiona 
by#y prostopadle do pod#ogi.

Z G I " T E  + O K C I E  P R Z Y  C I E L E

Na wydechu obci"gnij palce u stóp i podnie$ biodra do góry.

P O + Ó ,  S I "  N A  B R Z U C H U

Wierzcho#ki stóp oparte na pod#odze. Stopy na szeroko$ci bioder.

R O Z P R O S T U J  N O G I

Wyprostuj r!ce i jednocze$nie unie$ tu#ów. Nogi kilka centymetrów nad 
pod#og".

N A  W Y D E C H U

Musz" by% wyprostowane i napi!te w kolanach, a ramiona $ci"gni!te w dó# 
i oddalone od uszu. Ca#y ci!(ar cia#a powinien spoczywa% na d#oniach oraz 
wierzchniej stronie stóp. Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, oddychaj"c 
spokojnie.

N O G I

Je$li nie potrafisz unie$% ud, to po#ó( je na macie i przejd* do asany 
Bhujangasana – Pozycja Kobry.

W S K A Z Ó W K I  D L A  P O C Z # T K U J # C Y C H
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ADHO 
MUKHA 
SVANASANA

Wzmacnia 'ramiona i nogi

Poprawia postaw!

Rozci"ga ramiona, $ci!gna, #ydki i r!ce

Poprawia trawienie

,agodzi objawy menopauzy i dolegliwo$ci 
menstruacyjne
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ADHO MUKHA SVANASANA

K R O K  P O  K R O K U

Mostek $ci"gnij ku macie, nie napinaj szyi. Wzrok skieruj na palce stóp. 
Postaraj si! jak najbardziej wyprostowa% kolana i #okcie. Oddal od siebie 
#opatki.

U N I E !  B I O D R A  J A K  N A J W Y , E J

Trzymaj d#onie na pod#odze, na wydechu podwi) palce stóp, podnie$ biodra 
do góry i przesu) lekko do ty#u. Przej$cie mi!dzy pozycjami pocz"tkowo 
mo(na wykona% opieraj"c kolana na mat!.

W Y C H O D Z # C  Z  P S A  Z  G + O W #  W  G Ó R "

A pi!ty uniesione nieco ponad pod#og". Gdy nabierzesz ju( 
do$wiadczenia pami!taj, aby prostowa% kolana i opiera% ca#e stopy &
na pod#odze. 

K O L A N A  P O C Z # T K O W O  M O G A  B Y .  L E K K O  U G I " T E

Wyci"gnij ca#e cia#o, tak jakby$ chcia# si! przeci"gn"%.'Rozlu*nij szyj!, 
g#owa pomi!dzy #okciami. Napnij mi!$nie brzucha. Utrzymaj pozycj!, 
oddychaj przez nos.'Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, oddychaj"c spokojnie.

N A  W Y D E C H U

Je$li nie potrafisz wykona% pe#nego Psa z G#ow" w Dó#, na pocz"tku ugnij 
lekko kolana lub trzymaj je proste, ale oderwij od maty pi!ty. Pozycj! staraj 

si! pog#!bia% zawsze robi"c wydech. Sprawd* przed lustrem czy Twoje 
cia#o jest ustawione pod k"tem prostym.

W S K A Z Ó W K I  D L A  P O C Z # T K U J # C Y C H
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5 P O W I TA N I E  S +O/C A  B  (

Zapozna#e$ si! ju( z pozycjami wchodz"cymi w sk#ad sekwencji. Do 
ko)ca powitania zosta#y jeszcze 4 asany!
W poni(szym rozdziale znajdziesz pozycje wchodz"ce w sk#ad &
Powitania S#o)ca B.
Znajdziesz szczegó#owe opisy jak krok po kroku wykona% ka(d" z pozycji 
wchodz"cych w sk#ad najpopularniejszej sekwencji jogi oraz jakie korzy$ci 
niesie poprawne wykonanie poszczególnych asan. Poznasz tak(e 
modyfikacje pozycji – na te #atwiejsze i trudniejsze.
Regularne praktykowanie Surya Namaskar niesie ze sob" bardzo du(e 
korzy$ci dla zdrowia fizycznego i psychicznego. M.in. rozci"ga i wzmacnia 
mi!$nie kr!gos#upa, reguluje oddech i prac! gruczo#ów wewn!trznych, 
poprawia kr"(enie i procesy trawienne. Utrzymuje dobre samopoczucie &
i energi! witaln".
Ponadto, dzi!ki symetrycznej i kolistej strukturze %wicze), wzmacnia 
poczucie obecno$ci w chwili obecnej tzw. “tu i teraz”.  

Powitanie S#o)ca B zawiera takie same asany jak Powitanie S#o)ca A 
+ dwie dodatkowe asany: Utkatasana oraz Virabhadrasana I
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A S A N Y
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UTKATASANA 
Wzmacnia kostki, uda, #ydki i kr!gos#up

Rozci"ga ramiona i klatk! piersiow"

Pobudza dzia#anie narz"dów jamy brzusznej, przepony &
i serca



 4 0
UTKATASANA

K R O K  P O  K R O K U

Tu#ów pochyl lekko do przodu nad udami tak, aby ich górna cz!$% tworzy#a 
z tu#owiem k"t prosty. Na wydechu podnie$ plecy i r!ce do pionu.

N A  W D E C H U

We* wdech i unie$ ramiona prostopadle do pod#ogi. D#onie mo(esz mie% 
z#"czone lub równolegle zwrócone do siebie.

S T A /  W  P O Z Y C J I  G Ó R Y  –  T A D A S A N A

Ugnij kolana staraj"c si!, aby uda by#y jak najbardziej równolegle do pod#ogi. 
Kolana nie powinny wyprzedza% znacz"co palców u stóp.

N A  W Y D E C H U

I jednocze$nie wyci"gnij mostek do góry. Stopy doci$ni!te do pod#ogi. 
,opatki $ci"gni!te w kierunku kr!gos#upa.'Wzrok skieruj na kciuki.  
Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, oddychaj"c spokojnie.

O P U ! .  K O ! .  O G O N O W #  W  D Ó +
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VIRABHADRASANA I 
Rozci"ga klatk! piersiow", p#uca, szyj! &
oraz brzuch i pachwiny

Wzmacnia barki, ramiona i mi!$nie pleców

Wzmacnia i rozci"ga uda, #ydki i kostki



 4 2
VIRABHADRASANA I

K R O K  P O  K R O K U

Podnie$ r!ce do góry, wyci"gnij 'klatk! piersiow" ku górze. Na wydechu 
napnij mi!$nie brzucha.

N A  W D E C H U

Zrób krok ku d#oniom, podnie$ tu#ów. Lew" stop! wysu) lekko do ty#u, du(y 
palec skierowany delikatnie na zewn"trz. Stopa mocno przymocowana &
do pod#ogi.'

W Y C H O D Z # C  Z  P S A  Z  G + O W #  W  D Ó +

Tak jakby$ chcia# zrobi% du(y krok. Ugnij kolano na tyle, by biodra si! nie 
skr!ca#y. K"t mi!dzy udem a #ydk" to docelowo 90 stopni, ale na 
pocz"tek mo(e by% mniej'Stopy rozszerz na szeroko$% bioder, pi!ta tylnej 
nogi doci$ni!ta (stopa skr!cona pod k"tem 30-45st).

P R A W A  S T O P A  Z  P R Z O D U

Z#"cz d#onie. Wzrok skup przed sob" lub odchyl g#ow! lekko do ty#u i skieruj 
wzrok na swoje kciuki. Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, oddychaj"c 
spokojnie.

J E ! L I  T O  M O , L I W E



 ”Jedną z przyczyn, dla których pracujemy nad 
sobą jest nawiązywanie kontaktów z różnymi 
aspektami siebie, stwarzanie sobie 
możliwości do stawania się nimi oraz 
pozwalanie im, aby wychodziły na światło 
dzienne. 
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Arnold Mindell



 ”Ty jesteś Życiem, które przenika twoje ciało, 
twój umysł, twoją duszę. Kiedy to odkryjesz - 
nie dzięki logice czy intelektowi, ale dzięki 
temu, że czujesz to Życie w sobie - przeko-
nasz się, że jesteś tą samą siłą, która otwiera i 
zamyka kwiaty i pozwala kolibrom latać 
między nimi. Jesteś tą siłą, która szumi w 
wietrze i która oddycha poprzez twoje ciało. 
Siła ta porusza żywą istotę, jaką jest Wsze-
chświat. I to właśnie jesteś Ty. Ty jesteś 
Życiem. 

44

Don Miguel Ruiz
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SEKWENCJA POBUDZAJ#CO –REGENERUJ#CA6

1. 2. 3. 4.

5. 6. 7. 8.
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A S A N Y
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MARICHYASANA C 
Tonizuje w"trob! i $ledzion!

Usuwa bóle pleców i bioder

Leczy lumbago
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MARICHYASANA C

K R O K  P O  K R O K U

 Lewa r!ka do góry – wyci"gnij ca#y bok tu#owia. Z wydechem zahacz #okie%    
za kolano. Druga r!ka do ty#u.

N A  W D E C H U

(Plecy prosto, nogi wyprostowane przed Tob"). Zegnij praw" nog! w kolanie, 
wyprostuj lew" nog!.

U S I # D 0  W  D A N D A S A N I E

I naciskaj"c pi!t" lewej stopy na pod#og! wyci"gnij kr!gos#up do góry. 
Usi"d* zupe#nie prosto, plecy pionowo.

T R Z Y M A J # C  D + O /M I  K O L A N O

R!k" od maty i naciskaj"c #okciem na kolano wyci"gnij si! mocno w gór!. 
Na wdechu wyci"gnij kr!gos#up. Z wydechem skr!% tu#ów w praw" stron!. 

O D P Y C H A J # C  S I "

S K R " .  G + O W "  W  P R A W #  S T R O N "
Na wdechach wyci"gaj kr!gos#up, z wydechami skr!caj si!. Oddech 
swobodny – twarz rozlu*niona.

W Y D E C H

Powrót do centrum , wyci"gnij si! do góry , przejd* do Dandasany. &
Druga strona: lewa noga zgi!ta, pi!ta blisko krocza, prawa noga prosta.

W S K A Z Ó W K I  D L A  P O C Z # T K U J # C Y C H
Je$li masz trudno$ci z utrzymaniem pleców prosto, usi"d* na posk#adanym 
kocu lub poduszce.
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NAVASANA 
Wzmacnia mi!$nie brzucha, dolnych 
pleców oraz biodra

Poprawia funkcjonowanie uk#adu trawiennego

Tonizuje nerki i stymuluje tarczyc! (pomocna &
w niedoczynno$ci tarczycy

Wp#ywa korzystnie na funkcjonowanie gruczo#ów 
prostaty

,agodzi stres
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NAVASANA

K R O K  P O  K R O K U

Podnie$ ugi!te nogi do góry, tak aby golenie by#y równoleg#e do pod#ogi. 
Pozosta) przez chwil! w tej pozycji, a nast!pnie powoli prostuj nogi. Kostki 
z#"czone. Trzymaj pozycj! mi!$niami brzucha. Napinaj przody ud, skr!% 
uda do wewn"trz. Palce stóp skieruj w stron! g#owy.

N A  W Y D E C H U

Z d#o)mi u#o(onymi na pod#odze obok bioder. Zegnij nogi w kolanach, stopy 
z#"czone na macie. 

U S I # D 0  W  D A N D A S A N I E

I ugnij #okcie, nast!pnie przechyl tu#ów do ty#u. Wyci"gaj kr!gos#up &
do góry, plecy prosto. Otwórz klatk! piersiow".

P R Z E S U /  D + O N I E  N I E C O  D O  T Y + U

Zatrzymuj"c je na wysoko$ci barków, równolegle do pod#ogi. D#onie 
zwrócone do siebie wn!trzami, mniej wi!cej na wysoko$ci kolan. Wyci"gaj 
ramiona mocno do przodu.

P O D N I E !  R A M I O N A  D O  G Ó R Y

N A  W Y D E C H U

Powró% do Dandasany, najpierw po#ó( d#onie na pod#odze, nast!pnie opu$% 
zgi!te nogi

W S K A Z Ó W K I  D L A  P O C Z # T K U J # C Y C H
Je(eli nie mo(esz wykona% pozycji, pozostaw d#onie na pod#odze tu( obok 
bioder lub nie prostuj nóg albo umie$% d#onie na tylnej cz!$ci ud.
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USTRASANA 
Rozszerza klatk! piersiow", zwi!ksza 
pojemno$% p#uc

Poprawia kr"(enie we wszystkich organach 
wewn!trznych

Zmniejsza zm!czenie, niepokój psychiczny i zwalcza 
bezsenno$%

Wp#ywa korzystnie na funkcjonowanie gruczo#ów 
prostaty

Zmniejsza dyskomfort w trakcie menstruacji
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USTRASANA

K R O K  P O  K R O K U

Biodra pozostaj" stabilne, uda prostopadle do maty. Na wydechu powoli 
opu$% d#onie jedn" po drugiej w kierunku stóp i oprzyj palce na pi!tach.

P O C H Y L  R " C E  D O  T Y + U

Z kolanami na szeroko$% bioder i udami prostopad#ymi do pod#ogi. Nie spinaj 
po$ladków. 

U K L " K N I J  N A  P O D + O D Z E

Przy miednicy, palce d#oni skierowane do do#u, kciuki do siebie. Delikatnie 
podwi) ko$% ogonow". Na wdechu wyd#u( tu#ów i unie$ klatk! piersiow", 
jednocze$nie kieruj"c mostek ku brodzie.

R " C E  L U 0 N E

I odchyl g#ow! do ty#u. Rozlu*nij twarz, zrelaksuj szyj! i gard#o, oddychaj 
spokojnie. Je(eli mo(esz, po#ó( ca#e d#onie na pi!tach.

S K R " .  R A M I O N A  D O  W E W N # T R Z

P O Z O S T A /  W  P O Z Y C J I

Od 30 do 60 sekund i z wdechem podnie$ tu#ów, najpierw podnosz"c d#onie 
od stóp, potem unosz"c g#ow!.

W S K A Z Ó W K I  D L A  P O C Z # T K U J # C Y C H
Dla u#atwienia podwi) palce u stóp (stawiaj"c stopy prostopadle do maty), co podniesie pi!ty wy(ej. 
Je$li to wci"( za nisko, u(yj bloków lub krzes#a: stopy i #ydki pod krzes#em, po$ladki oparte o jego 
przedni" kraw!d*. Pochylaj"c si! do ty#u, po#ó( d#onie na jego bokach lub nogach.
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URDHVA
DHANURASANA

Reguluje ci$nienie krwi, usprawnia prac! 
serca i tonizuje nerki

Reguluje prac! uk#adu moczowo-p#ciowego, zwalcza 
zaburzenia seksualne

Pomaga walczy% z depresj", stresem i dodaje energii

Rozci"ga ramiona, nadgarstki, kr!gos#up, nogi, brzuch

Otwiera przód cia#a i zwi!ksza pojemno$% p#uc
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URDHVA DHANURASANA

K R O K  P O  K R O K U

Unie$ biodra do góry, staraj si! utrzyma% je na tyle wysoko, aby ko$% 
krzy(owa by#a równoleg#a do pod#ogi. 'Jednocze$nie podwi) ko$% 
ogonow". 

N A  W Y D E C H U

Zegnij kolana i przyci"gnij pi!ty do po$ladków. Golenie 'prostopadle &
do pod#ogi. Stopy i kolana rozstawione na szeroko$% bioder.

P O + Ó ,  S I "  N A  P L E C A C H

Palce 'skierowane w stron! stóp i mocno wci$ni!te w pod#og!. &
,okcie na szeroko$% barków, przedramiona prostopadle do pod#ogi.

U + Ó ,  D + O N I E  P + A S K O  P R Z Y  B A R K A C H

Postaw czubek g#owy na pod#odze. Doci$nij pi!ty i d#onie, unie$ biodra &
i klatk! piersiow" jak najwy(ej. 

O D C H Y L  G + O W "  D O  T Y + U

O T W Ó R Z  I  R O Z C I # G N I J  K L A T K "  P I E R S I O W #
Oddychaj spokojnie. Na wydechu podnie$ si! wy(ej, prostuj"c r!ce &
w #okciach. G#owa zwisa lu*no, nie napinaj szyi ani twarzy.

O D K R " .  R A M I O N A  N A  Z E W N # T R Z

Wci"gnij #opatki do $rodka. Nie prostuj kolan, nogi musz" by% mocne &
i nieruchome – na nich spoczywa ci!(ar (nie na l!d*wiach). Oddychaj 
spokojnie.

W S K A Z Ó W K I  D L A  P O C Z # T K U J # C Y C H

Je$li nie jeste$ w stanie wykona% pozycji Wzniesionego ,uku, wykonaj 
zamiast niej pozycj! Budowania Mostu.
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SETU BANDHA 
SARVANGASANA

Wzmacnia mi!$nie pleców i #agodzi ich 
ból

Reguluje cykle menstruacyjne

Otwiera klatk! piersiow" i zwi!ksza pojemno$% p#uc

Reguluje ci$nienie krwi, usprawnia prac! serca i tonizuje 
nerki
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SETU BANDHA SARVANGASANA 

K R O K  P O  K R O K U

Doci$nij stopy do maty, unie$ mostek do góry. ,opatki ci"gnij ku sobie. 
Twarz rozlu*niona, oddech spokojny.

W Y P R O S T U J  R " C E  I  D O C I ! N I J  D + O N I E  D O  M A T Y

Zegnij nogi i rozstaw stopy'na szeroko$% bioder.
P O + Ó ,  S I "  N A  P L E C A C H

Unie$ biodra do góry. Sple% d#onie. Podwi) barki pod siebie, przenie$ &
na nie cz!$% ci!(aru cia#a.

N A  W Y D E C H U

Po#ó( biodra na macie, rozp#aszcz plecy na pod#odze. Mo(esz otoczy% 
d#o)mi piszczele i zbli(y% uda do klatki piersiowej. Rozlu*nij si!.

N A  W Y D E C H U

W S K A Z Ó W K I  D L A  P O C Z # T K U J # C Y C H

Mo(esz wspomóc si! podk#adaj"c drewnian" kostk! pod ko$% krzy(ow".
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PASCHIMOTTANASANA 
Uspokaja umys#, pomaga pozby% si! 
stresu i #agodnej depresji

Rozci"ga kr!gos#up, ramiona, $ci!gna udowe

Poprawia trawienie, pomaga pozby% si! oty#o$ci

Zmniejsza ból g#owy, niepokoje i redukuje zm!czenie

Pomaga w obni(aniu zbyt wysokiego ci$nienia
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PASCHIMOTTANASANA 

K R O K  P O  K R O K U

Utrzymaj proste plecy. Oddal uszy od barków. Je(eli bez problemu si!gasz 
stóp, zegnij #okcie i na wydechu pog#!binij pozycj!, tul"c czo#o do kolan. 

R O Z S Z E R Z  K L A T K "  P I E R S I O W #

Na z#o(onym kocu: nogi prosto, d#onie na pod#odze obok bioder. Dociskaj 
pi!ty i ty#y ud do pod#ogi, palce stóp skieruj do sufitu. Wci$nij po$ladki mocno 
w pod#og!. Na wdechu wyci"gnij wyprostowane r!ce ponad g#ow!. Podnie$ 
mostek i wyci"gnij kr!gos#up w gór!.

U S I # D 0  W  D A N D A S A N I E

Przyci"gnij p!pek do kr!gos#upa i zrób sk#on do przodu. Wyci"gnij r!ce 
wzd#u( nóg, próbuj"c si!gn"% du(ych paluchów. ,okcie powinny by% 
proste.

N A  W Y D E C H U

Wyd#u(aj i nieco podno$ tu#ów, a na wydechu zbli(aj go do kolan. Oddychaj 
spokojnie przez 30 do 60 sekund. Na wdechu rozlu*nij si!, podnie$ tu#ów 
do góry – zaczynaj"c od ramion i klatki piersiowej, wró% do Dandasany.&

Z  K A , D Y M  W D E C H E M

W S K A Z Ó W K I  D L A  P O C Z # T K U J # C Y C H

Je(eli nie mo(esz dosi!gn"% stóp, u(yj paska lub nie prostuj kolan. 
Natomiast je$li Twoje cia#o nie jest jeszcze wystarczaj"co elastyczne 

w sk#onie nie opuszczaj g#owy, lecz trzymaj szyj! w jednej linii z reszt" 
kr!gos#upa.



 5 9SALAMBA
SIRSANA

Zmniejsza dolegliwo$ci zwi"zane &
z przezi!bieniem i zapaleniem zatok

Poprawia kr"(enie, wzmacnia p#uca i serce

Pomaga pozby% si! bezsenno$ci

Przynosi ulg! w symptomach menopauzy

Poprawia trawienie i funkcjonowanie uk#adu 
hormonalnego

Rozgrzewa ca#e cia#o jednocze$nie wyciszaj"c umys#

Zwi!ksza dop#yw krwi do komórek mózgowych

Wzmacnia cia#o, szczególnie ramiona, nogi, kr!gos#up



 6 0SALAMBA SIRSANA
K R O K  P O  K R O K U

Unie$ biodra i podejd* stopami jak najbli(ej g#owy. Pi!ty uniesione do góry. 
Twoje cia#o powinno wygi"% si! w liter! „V”. Pozosta) w tej pozycji przez 
kilka oddechów. Pilnuj, (eby ramiona si! nie zapada#y.

P O W O L I  W Y P R O S T U J  N O G I

Po#ó( przedramiona na pod#odze, #okcie mniej wi!cej na szeroko$% barków.&
Ma#y palec powinien znajdowa% si! po wewn!trznej stronie d#oni. D#onie 
umie$% na macie, dociskaj"c nadgarstki i #okcie mocno do pod#ogi. Je(eli 
wykonujesz pozycj! przy $cianie – u#ó( d#onie w odleg#o$ci ok. 7 cm od niej. 

U K L " K N I J  N A  M A C I E  Z  P O D P A R T Y M I  D + O /M I

Szyja wyci"gni!ta, #opatki rozszerzone. Oprzyj czubek g#owy na macie &
i zbli( g#ow! do d#oni. Pozostaw mi!dzy g#ow" a wn!trzami d#oni 
przestrze). Do g#owy doci$nij tylko nasady kciuków i wn!trza 
nadgarstków.

O P U ! .  G + O W "  W  K I E R U N K U  M A T Y

Po#"cz nogi i na wydechu unie$ je (je$li mo(liwe, jednocze$nie) do góry. 
Ustaw uda prostopadle do pod#ogi, wyprostuj kolana, tak aby cia#o 
znajdowa#o si! w jednej linii. Kieruj palce stóp w stron! sufitu.

Z E G N I J  K O L A N A

W S K A Z Ó W K I  D L A  P O C Z # T K U J # C Y C H

Je(eli dopiero uczysz si! pozycji, wykonaj j" przy $cianie. 
O D D Y C H A J  G + " B O K O

Je(eli dopiero uczysz si! tej pozycji pozosta) w niej tylko kilka sekund. 
Osoby zaawansowane mog" pozosta% w niej d#u(ej. Na wydechu powoli 
opu$% nogi i zegnij kolana, usi"d* na pod#odze.
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EKA PADA 
RAJAKAPOTASANA

Otwiera ramiona i klatk! piersiow"

Rozci"ga kr!gos#up, uda, pachwiny i podbrzusze

Dzia#a terapeutycznie na zaburzenia uk#adu moczowego

Pomaga w regulacji pracy hormonów

Stymuluje do pracy narz"dy podbrzusza

Dodaje energii
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EKA PADA RAJAKAPOTASANA

K R O K  P O  K R O K U

Wyd#u( tu#ów, podwi) i doci$nij ko$% ogonow" do maty. Skieruj lewe biodro 
w stron! prawej pi!ty, wyd#u(aj"c lew" pachwin!. Wytrzymaj kilka 
oddechów

U + Ó ,  D + O N I E  T U ,  P R Z E D  P R A W #  N O G #

Kolana powinny by% dok#adnie pod Twoimi biodrami, a d#onie nieco przed 
ramionami. Podwi) prawe kolano i skieruj je w stron! prawego nadgarstka. 
Po#ó( praw" gole) na pod#odze, umie$% praw" stop! przed lewym kolanem.

U K L " K N I J  N A  M A C I E  Z  P O D P A R T Y M I  D + O /M I

Prostuj"c kolano i zni(aj"c lewe udo do pod#ogi. Jednocze$nie dociskaj 
zewn!trzn" cz!$% prawego po$ladka do pod#ogi. Prawa pi!ta tu( przed 
lewym biodrem, prawe kolano nieznacznie przesuni!te do prawego boku.

D E L I K A T N I  P R Z E S U /  L E W #  N O G "  D O  T Y + U

Pochyl si! do przodu i po#ó( tu#ów na wewn!trznej stronie prawego uda. 
Pozosta) w pozycji od 30 do 60 sekund.

N A  W Y D E C H U
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6 C A +A  S E K W E N C J A  
P O B U D Z A J#C O - R E G E N E R U J#C A

Wykonaj ca#a sekwencj! i pobud* swoje cia#o. Przed praktyk" wykonaj 
trzy Powitania S%o&ca A i jedno Powitanie S%o&ca B

Powtórz ka(d", poznan" asan! i wykonaj po niej 3 kolejne: 
Kumbukhasana, Urdhva Mukha Svanasana, 

Adho Mukha Svanasana

Gdy przejdziesz przez wszystkie asany, na sam koniec wykonaj Balasan) 



N A J W I Ę K S Z A  P L AT F O R M A  J O G I  O N L I N E  W  P O L S C E

O D K R Y J

STUDIO JOGI W TWOIM DOMU

ponad 400 praktyk jogi, medytacji, zdrowy kręgosłup i inne 
w 10 stylach, od yin yogi, przez vinyasę, aż po ashtanga jogę
na 5 poziomach - od początkujących po zaawansowane
ponad 50 topowych nauczycieli
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