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Studio Jogi Online

PRZEDSTAWIA

-2 ASAN NA 7 DNI DLA ZDROWIA
TWOJEGO KREGOSLUPA

E-book, ktory wtasnie czytasz powstat z mysla o zadbaniu o
zdrowie Twojego kregostupa. Wybrane asany sg czescig
programu stworzonego dla Internetowego Studio PortalYogi
porzez Matgorzate Kobus-Kwiatkowska - 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

YOGI



09 salamba
bhujcangasana

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

o1 Utthita 11 balasana
Trikonasana

Pozycja dziecka: podstawowa
pozycja rozluzniajgca i tagodnie
rozciggajgca kregostup, tyty nog i
biodra. Daje ulge w bolu plecow.

Pozycja trojkata. Podstawowa
asana stojgca, ktora wzmacnia |
uwalnia napiecia kregostupa.

03 Anjaneyadsand 15 utthita

Pozycja wschodzacego ksiezyca nad riqrquAnC‘
pracuje z przednig tasmag anatomiczna:
rozluznia miesien biodrowo-ledzwiowy. Prezacy sie kot: wzmacnia

i tagodnie rozcigga jednoczesnie obie tasmy
anatomiczne: tylng i przednia.

o6 Ekapada Adho 17 Supta
Mulkhao Padangusthasana

S,VC] nqsq nq Reka do duzego palca na lezgco:

podstawowa pozycja lezgca, ktora
uelastycznia tyty nog
| odcigza kregostup.

Pies z gtowag w dot z noga w gorze
uwalnia tasme tylng: rozcigga miesnie grupy
kulszowo-goleniowej.
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@g Utthita Trikonasana

% Pozycja trojkgta
%

. | BUOJ]S

WZrok

skierowany na
dton

wydtuzony tutow,
otwarta klatka
piersiowa

e1bM[0J] el0AZ0d - BUBSBUOMIIL BIIYIN

mi@é[ﬂe UZII rzepki kolan
przyiu onedn podciggniete w
OSCl gor@
docisniete gloJel
stopy wyprostowane
<€
> .
Utth i-|-o| korzysci dla twojego kregostupa
TI‘IkOhOISOIhOI e \Wzmacnia i ksztattuje talie.
- ’ = e USmierza bole artretyczne i rwe
Pozycja trojkagta ulszowa,

e Pomaga przy dolegliwosciach
spowodowanych siedzgcym trybem
zycia, Np. sztywny kark i biodra.

e Rozluznia i wzmacnia okolice miednicy.
~ e Pomocna przy bolach szyi.
Gteboko uwalnia biodra
od napiec

Usuwa przykurcze bokdw I czakry na jakie oddziatuje

tutowia A S
72\
@O0 G
Odblokowuje ~ ~

elastycznosc potaczenia
Miednicy
Z kregostupem




jok wykonac?
krok po kroku

1.Stan w tadasanie.

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

3.0broc prawag stope w prawo, lewg lekko w prawo, lewe kolano utrzymuj napiete i
wyprostowane.

4. Wykonaj wdech, zegnij tutow w prawo, umieszczajac prawag dton przy prawej
kostce. Jesli ¢wiczyC wystarczajaco dtugo, prawa dton powinna catkowicie spoczac
na podtodze.

5.Wyciagnij lewag reke do gory, tak by znalazta sie w linii z prawym barkiem. Wyciagnij
tutow. Tylne czesci nog, tyt klatki piersiowej i biodra powinny znalezc¢ sie w jedngj
ptaszczyznie. Patrz na kciuk wyciggnietej lewej reki.

6.Pozostan w tej pozycji tak dtugo jak dasz rade, oddychajac gteboko i rownomiernie.
Podniesc prawg dton z podtogi, wykonaj wdech i wro¢ do pozycji wyjsciowe;.

7.Wykonaj te same czynnosci na druga strone ciata.

utatwienia
o Ustaw dton na klocku zamiast na wskazowka
podtodze. . o
e Podeprzyj dtor na kostce lub wyzej (ale Ostabione miesnie brzucha
nie na kolanie). | grzbietu przyczyniajg sie
e Jesli odczuwasz bol w szyi patrz prosto do odksztatcenia Twojego

przed siebie zamiast w sufit.
e Umiesc¢ wolna reke (wybierzmy prawa)
wierzchem dtoni u podstawy

kregostupa co w
konsekwencji prowadzi do

kKregostupa. SKkup sie nastepnie na bolu.
cofaniu gornego barku (prawego) i Najlepszym wyjsciem z
otwieraniu biodra (prawego) takiej sytuacji jest

jednoczesnie podwijajac posladki.

- SN OCZyWiscie wzmocnienie
e Aby nauczycC sie ustawienia ciata w

jednej ptaszczyznie wykorzystaj sciane. ARG,

Stan blisko przy $cianie dociskajac cate Utthita trikonasana
ciato i powoli zsuwaj sie do pozycii. wzmacnia miesnie
Piety, posladki, plecy, oba barki i zapewniajac im site
ramiona majg dotykac sciany.

A . | elastycznosc. Dzieki temu
Utrzymanie tej ptaszczyzny jest , . .
wazniejsze niz dotkniecie dtonia TwOoj kregostup OtrzmeJe
podtogi/kostki. dodatkowe wsparcie.

e1by[ou] el0Az0d - BUBSBUOMII] B1IYILN « ¢ BUOILS
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)2 Pozycja wschodzqcego
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= ksiezyca

aktywne dtonie,

palce szeroko N mostek wysuniety
do przodu i w gore

W

ramiona odsuniete od
uszu \

wydtuzony kregostup

©0AZ31Sy 0800BZpPOoYIsSM e[0Az0d — eueseAaueluy . € BUOJIS

kolano nad
> kostka
biodra do <
przodu
stopa w linii z
tydka
>
- korzysci dla twojego kregostupa

ANnjaneyasana Y IS8R0 KIEROSTHP
pOZYCIC‘ e Rozcigga miesnie czworogtowe ud |

miesnie biodrowo-ledzwiowe.

WSChOd chegc o Dziata terapeutycznie przy rwie

kulszowej.

|(SiQiyco| o +agodzi bole zwigzane ze

zwyrodnieniami kregostupa.

e \Wzmacnia i uelastycznia kregostup.
e Otwiera klatke piersiowa i utatwia
oddychanie.
Gt

boko roz Qg SR e Rozcigga boki tutowia.
@_ = /a Fﬁ@Slen e Uelastycznia pachwiny i otwiera
blodrovvo—lgdzvvlovv}[

obaszar jamy brzusznej, dzieki czemu
wspomaga trawienie.

Niweluje przykurcze
przedniej strony ciata
powstate podczas

dtugotrwatego siedzenia I czakry na jakie oddziatuje

——— '9@000Ge




eeiak wykonad?

krok po kroku

1.Rozpocznij od Adho Mukha Svanasana (Psa z Gtowa w DOt). Kiedy jestes w pozycji
na wydechu umiesc swoja prawa stope z przodu, miedzy rekami. Upewnij sie, ze
orawe kolano i kostka sg w jednej linii.

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

3.Na wdechu unies klatke piersiowa. 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
Nnog i zginacze bioder.

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

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

7.Wyjdz z pozycji ktadac dtonie na macie i pomatu przechodzac do Psa z gtowa w
dot. Powtorz na drugg noge.

utatwienia
o Jedli trudno jest Ci utrzymac w tej wskazowka

pozyCji rownowage, “przytul sie” do
sciany. Upewnij sie wowczas, ze stopa
porzedniej nogi dotyka sciany.

Kazda stresujaca sytuacja w
ciggu dnia pozostawia swoje

e Pod kolano tylnej nogi mozesz odbicie w ciele. Jesli stres na
natomiast podtozy¢ koc. Mozesz tez Jaki jestes naraZonyje.st
pOtozyC rece na udzie. Pamietaj jednak d{ugotrvya{y, IOOV\{OO'.UJe
aby sie nie garbic i trzymac klatke wzmozone Napliecie
piersiowa otwarta. miesniowe, co z biegiem czasu

przeradza sie w chroniczny
ofe]l
Praktyka asan, szczegolnie

Anjaneya jest inna nazwa Hanumana, wieczorna, to najlepsze

adiutanta Rama w hinduskiej mitologii, lekarstwo na te

Ramajanie. Matka Hanumana zostata dolegliwosci, wycisza,

nazwana Anjani, a Anjaneya oznacza syna uspokaja i pozwala

Anjani. W jezyku polskim, ta asana nazywa
sie: Pozycja Wschodzacego Ksiezyca.
Odnosi sie ona do ksztattu ciata, jakie
tworzy sie w tej asanie.

spokojnie zasnac.

e0AZ31Sy 0g800BZPpOoYISM e[0Az0d — eueseAsueluy .  BUOIS
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jestes tak
mtody, |ak
elastyczny
JEST TWOJU

Kregostup.

o6




)7/
@g Ekapada Adho Mukha

)2 Svanasana
7 RN Pies z ctowd w dot z nooa w gorze

u\(

biodra w jednej
Linii

/

noga prosta,
aktywna

proste
wydtuzone plecy

palce dtoni wczepione
w mate | rozstawione
szeroko

pepek zassany w W €
strone kregostupa

Eka pqdq Adho korzysci dla twojego kregostupa
Mukha

e Uelastycznia i rozluznia kregostup,

” e \Wzmacnia rece i barki,
SVCInCISCIHCI e Usuwa bole plecow,

- p e \Wspomaga krazenie krwi w okolicach
Ples z gstowq w dot z miednicy,
nogq w QC,)I’ZG o Rozmaga.kostku dodaje energii i usuwa

zmeczenie
Azcgga tasme tylna,

Swietnie niwelujac I czakry na jakie oddziatuje

napiecia miesni nog. A oA
. @O CT
ANngazuje miesnie ramion i S

barkow, dzieki czemu
pomaga rozluzniac
napiecia karku i szyi.
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s iak wykonad?

krok po kroku

1.Wykonaj klek podparty, utoz dtonie na szerokosc ramion, kolana na szerokosc
bioder.

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

3.Unies biodra w gore prostujac nogi w kolanach.

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

5.Pamietaj: pozostaw biodra na jednym poziomie.

6.Wykonaj na druga strone.

utatwienia

e Noge na macie mozesz miec lekko zgieta w kolanie.
e Utrzymuj noge w gorze rownolegle do podtogi.

Fkapada 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 pozycii,
podczas pracy przy komputerze czy tez w czasie
wielogodzinnej podrozy.

wskazowka

Praktyka asan przeciwbolowych ma o wiele wiecej korzysci niz
zastosowanie tabletki przeciwbolowe]

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

971038 M B30U Z 10p M BMOX3 Z S8ld - BUBSBUBAS BUMNNIA OYpY Bpedexd . / BUOAS
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kazda asana to pozycja
wykonywana z odczuciem
stabilnosci,
zrownowdadzenia, i
wytrwatosci w ciele.

Oto jak jak nalezy
rozumiec, praktykowac i
doswiadczac kazdej asany.

o6

B.K.S. lyengar
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@g Salamba Bhujangasana

)2 Pozycja sfinksa
by
7

szyja wydtuzona
ale nie odgieta

klatka piersiowa
lekko wypchnieta do
porzodu

przedramiona
rownolegte do

barki sciggniete w

siebie
dot
migdhica tokcie pod
przycisnieta do barkami
maty
korzysci dla twojego kregostupa
Sqlqmbq Y eg 52°] P
thI|OInQOISOInOI Otwiera klatke piersiowa,

Zwieksza ruchomosc kregostupa,
Wzmacnia miesnie plecow, posladki,
Rozcigga kregostup, klatke piersiowa,
miesnie brzucha,

e Pomaga w korygowaniu zaokraglonych
plecow.

~ e Zmniejsza bol przy rwie kulszowej

Wzmacnia kregostup

Pozycj|a sfinksa

Zmniejsza bole plecow. I czakry na jakie oddziatuje

Rozluznia barki i otwiera </V\> {@‘,
obszar serca. — S

Przyjemnie rozcigga przod
Ciata.

. § BUOS
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eeiak wykonad?

krok po kroku

. 0L BUOJIS

1.Potoz tokcie pod barkami, uktadajac przedramiona rownolegle do siebie. Rozszerz
palce i docisnij do maty,

2.Na wdechu unies do gory klatke piersiowa, ale nie opieraj sie zbyt mocno na
rekach, staraj sie unosic 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 plecow, oddalajac je od uszu

7.Pozostan w tej pozycji przez kilka oddechow: przy wdechu rozszerzaj klatke
piersiowa, a przy wydechu wyciggaj kregostup ku gorze

esyulls eloAzod — eueseguelnyqg equie)es

Wazne jest, aby skupicC sie na otwarciu kazdej czesci plecow. Staraj sie
nie wyginac tylko w dolnej czesci plecow, ale takze w srodkowej i gorne,j.

utatwienia
o Jedli trudno jest Ci utrzymac w tej wskazowka
pozyCji rownowage, “przytul sie” do ,
sciany. Upewnij sie wowczas, ze stopa Bole kregostupa w
przedniej nogi dotyka sciany. odcinku ledzwiowym to

e Pod kolano tylnej nogi mozesz niestety najczescie]
natomiast podtozyC koc. Mozesz tez

o | o odczuwalny bol
POtOZYC rece na udzie. Pamietaj jednak S
aby sie nie garbi¢ i trzymac klatke kregostupa. Taki bol nie
piersiowg otwarta. powinien byc lekcewazony,

zwtaszcza ten przewlekty.
Zdrowy kregostup to

podstawa dobrego

Wedtug tradycyjnych tekstow samopoczucia fizycznego
jogicznych, ta pozycja leczy jak
ciato | psychicznego, wiec warto
| budzi energie Kundalini, ktora zawczasu zadbac o niego.
sprzyja

samorealizacji.
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Balasana

Pozycja dziecka

brzuch rozluzniony, szyja zrelaksowana,
spoczywa na udach szczeka rozluzniona
dtonie aktywnie
docisniete do maty
biodra
dociskane do
piet A4
\ 4
\ 4
A AN\
kolgma. tokcie ponad
podpierajg ot
tutow &
korzysci dla twojego kregostupa
salamba Y 9g0 Kregosiup
bhujangasana . Rozciaga biodra, uda, kostki

Pozycj|a sfinksa

Ty

Daje ulge napietym
dolnym plecom.
tagodnie rozciaga
jednoczesnie caty
kregostup, biodra, uda i
kostki.

Wycisza uktad nerwowy |
pomaga rozluznic cate

ciato.

e Przynosi ulge w bolach plecow,

e /mniejsza napiecie w plecach i w klatce
piersiowe],

e tagodzi bol szyi i dolnej czesci plecow,

e Rozcigga miesnie, sciegna i wigzadta w
kolanie.

I czakry na jakie oddziatuje

@O @

. LL BUOIS
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jok wykonac?
krok po kroku

1.Ukleknij na podtodze, trzymaj kolana razem, potacz duze paluchy u stop a
nastepnie usiadz posladkami na pietach. Rozszerz kolana na szerokosc¢ bioder.
2.Wyciagnij 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¢ ogonowa od tutowia, wyciggaj posladki w strone piet a szyje i growe
w przeciwnym kierunku. Jezeli czujesz dyskomfort w tej pozycji lub nie mozesz
potozyC posladkow na pietach, podtoz pod gtowe ztozone koce lub poduszki.

4. Ramiona wyciggnij do przodu. Rozszerz i rozluznij gorng i dolng czesc plecow,
odprez tokcie, rozluznij szyje.

5.Zrelaksuj sie. Pozostan w pozycji od 30 sekund do kilku minut. Aby wyjsC z pozycji
najpierw na wydechu unies tutow, zaczynajac ruch od kosci ogonowej, powroc do
pozycCji siedzacej z prostymi plecami.

exy001zp e[0Az04 — eueseleq . gl BUOIS

utatwienia
o Jedli masz problemy z siedzeniem na wskazowka
pietach w tej pozie, umiesc zwiniety koc
miedzy nogami, pod pupa. Wedtug tradycyjnych
e Oprzyj gtowe na kostce do jogi lub na tekstow jogicznych, ta
skrzyzowanych przedramionach. pozycja leczy ciato i budzi

energie Kundalini, ktora
sprzyja samorealizacji.
pOza tym stuzy
uspokajaniu sie czakry
muladhara (czakry
podstawy)
| pomaga osadzac energie
ziemska w obszarze
miednicy. ze wzgledu na
obnizonag pozycje gtowy
uspokaja energie vata.



29

Stary cztowiek,
sztywny cztowiek,
chory cztowiek -
Kazdy z nich moze
praktykowac joge...

Z wy|atkiem
leniwego.

06

sri k. pattabhi jois
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@g utthita marjaryasana

% Prezqcy sie kot
)

szyja

Noga prosta na aktywny posladek wydtuzona

wysokosci biodra

G- ciato w jednej
Linii
<€
grzbiet stopy e
docisniety
mocny brzuch

mai ri aryasana korzysci dla twojego kregostupa
pOZYCIC‘ I(O-I-Cl e Rozcigga rece i nogil.

e Uelastycznia i wzmacnia miesnie
brzucha.

e Poprawia rownowage.

e Pomaga odtwarzac naturalne krzywizny
Kregostupa.

/Wzmacn'a plecy.

Poprawia koordynacje
catego ciata.

I czakry na jakie oddziatuje

@

Poprawia rownowage oraz
site miesni gtebokich
Kregostupa.

\

. G| BUOJIS
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jok wykonac?
krok po kroku

1.Rozpocznij od pozycji stotu.

2.Upewnij sig, ze kolana sa ustawione bezposrednio pod biodrami. Twoje
nadgarstki, tokcie i ramiona powinny lezec w linii i prostopadle do podtogi.

3.Ustaw gtowe w pozycji neutralnej, patrzac na podtoge.

4.Utrzymuj kregostup w pozycji neutralnej, czubek growy kieruj do przodu,

piodra do tytu, by wydtuzyc tutow.

5.Delikatnie oderwij lewg dton i prawe kolano od maty, poczuj jak napina sie

orzod ciata.

6.Podczas wydechu unies lewa reke do przodu, jednoczesnie powoli wyprostu;

| unies prawa noge do tytu.

7.Pozostan na 5 gtebokich oddechow. Powtorz na druga strone.

utatwienia

e Jesli masz problemy z rownowaga,
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
podstawowag pozycja
balansujgca w pozycji

kleczacej, ktora wzmacnia

Miesnie rdzenia i wydtuza

Kregostup.

wskazowka

Sekwencje asan
wykonuj powoli,
oddychajac spokojnie
| gteboko.
Kluczem do sukcesu
jest systematycznosc.
Regularna praktyka
uelastyczni Twoj
kregostup i bedzie
doskonatg profilaktyka
bolu
| napiec plecow.

. Ol BUOS
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(087 Supta Padangusthasana
04

)

% A Reka do duzego palca na lezgco

stopa oporuje

wzgledem

reki/paska udo skierowane w strone
i, iy maty, zrotowane do
u h Srodka

twarz rozluzniona,
spokojny oddech

noga prosta, tydka

stopa aktywna,
flex
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topatki docisnieta do
docisniete do podtogi

podtoza posladek

rozcigganej nogi w
dot
SLI|O'|'OI korzysci dla twojego kregostupa
pOIdOInQUSThOISOInC] e tagodzi bole dolnego odcinka
Reka do duzego palca plecow.
- e tagodzi bol w przebiegu rwy

NG Iezqco kulszowej.

e Rozcigga tyty nog.

e Pomaga utrzymac zdrowie
. . . L
. brzucha.

Asana stosowana ___Asana stosowana w
terapn _terapii napiec kregostupa.

obszaru miednicy i dolnego

czakry na jakie oddziatuje

W rwie kulszowe. ~

Rozluznia dolny odcinek I A AR
kregostupa usmierza bol (™)) ‘@’ @

Supta Hasta Padangusthasana stymuluje

czakre Muladhara (korzenia). Muladhara
pomaga utrzymac kontakt. Jest rowniez

zZWigzana z obfitoscig, pasjg i rodzinag.



Problemy z kregostupem zaczynaja sie od
przecigzen, ktore sg skutkiem siedzacego
trybu zycia.

Skutecznosc jogi w leczeniu
przecigzeniowych bolow kregostupa jest taka
sama jak skutecznosc fizjoterapii.

s iak wykonad?

krok po kroku

1.Potoz sie na plecach. Z wdechem unies prawag noge do gory. Palcem wskazujacym
| srodkowym prawej reki ztap duzy palec u nogi.

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

3.Z wdechem przyciggnij mocniej uniesiong noge do tutowia. Obie nogi pozostajg
caty czas proste.

4.Na wydechu zbliz brode do wyprostowanej nogi. W tej pozycji pozostan na 5
oddechow.

5.Wdech. Opusc gtowe, caty czas trzymaj stope.

6.Z wydechem opusc¢ noge na bok w prawo, spojrz w przeciwng strone (w lewo).
Zatrzymaj sie w takim miejscu, by lewe biodro caty czas spoczywato na macie.
Napnij dolng czesc 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 potoz growe.

10.Wyjdz z pozycji z wydechem- uwolnij uchwyt stopy i opusc noge na podtoge.
11.Powtorz catg sekwencje ruchow od 1-10 na druga noge.

utatwienia

Dla poczatkujacych 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 wyprostowanag noga.
Potrzebujesz pomocy takze wtedy, gdy tapiesz palec, noga jest prosta, ale topatka
reki, ktora trzyma noge jest oderwana od podtogi. To waznel- nie daj sie swoje]
ambicji i uzyj paska. Najwazniejsze, zeby cate plecy i obie topatki lezaty na macie-
wtedy rozciagajg sie tylko nogi a w kregostupie nie wystepuje niepozadany skret.
Ponizej prezentuje jak uzyc¢ paska.

wskazowka

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

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