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BASIA LIPSKA - LARSEN
NAUCZYCIELKA JOGI

Od ponad dwudziestu lat jestem instruktorkg jogi.
Do tej pory miatam przyjemnosc uczyc, trenowac
| doradzac tysigcom pasjonatow jogi w Europie
| Azji. Mojg pasjg jest promowanie nie tylko
fizycznej praktyki asan, lecz przede wszystkim
uswiadamianie innym, ze joga jest filozofig
| stylem 2zycia. Nic nie sprawia mi wigkszej
radoSci i satysfakcji niz  obserwowanie
pozytywnych skutkow praktyki u moich studentow
- gdy widze, jak rosnie w nich pozytywna energia
| sia.




POROZMAWIAJMY JEDNAK O TOBIE

SKORO ZDECYDOWALES SIE NA TEN EBOOK,
DOMYSLAM SIE, ZE WKROCZYLES
NA NOWY ETAP SAMOROZWOJU.

Zapewne poszukujesz zdrowszego sposobu
Zycia, wyciszenia  umystu i harmonii
emocjonalne|. Moze takze wzmocnienia wiary w
siebie czy tez nowego podejscia do pracy,
zwigzkdbw miedzyludzkich lub kreatywnosci.
Poniewaz z biegiem lat i doSwiadczen, mnigj lub
bardziej swiadomie, Dblokuje sie nasze
zrozumienie tego, jak zyC optymalnie.
A wszystko to przez stres i1 strach. Ale nic
straconego - z pomocg przychodzi joga, ktora
pomoze Ci sie ha nowo otworzyc.




PORTAL

YOGI

Studio PortalYogi to pierwsze najwieksze studio jogi
online w Polsce. Znajdziesz w nim ponad 400 sesji
jogi i medytacji oraz kilkadziesigt wyzwan
prowadzonych przez najlepszych nauczycieli jogi
w Polsce. W Studio PortalYogi znajdziesz nie tylko
wiedze. Przede wszystkim pragniemy inspirowac
I motywowac do dobrego zycia w zgodzie ze soba.
Wierzymy, ze joga jest jedng z drdg, aby to osiggnac.

portalyoqgi.pl



MOJA JOGA

Tak zresztg zaczyna sie moja historia z jogg. Nie ufatam Swiatu, nie
wierzytam w siebie, nie umiatam opanowac niespokojnego umystu
I negatywnych mysli. To wszystko wptyneto takze na mojg kondycje
fizyczng - bardzo ostabito moj system immunologiczny i metabolizm.
Brakowato mi motywacji do dziatania i checi do rozrywki. | chociaz
bardzo batam sie (sic!) mysli o chodzeniu na zajecia jogi - strach przed
niepetnym zyciem okazat sie wiekszy. To wtasnie stres zaprowadzit
mnie na pierwszg lekcje.

Poczatkowe sesje byly prawdziwym wyzwaniem. Miatam trudnosci
Z pozycjami | prawidlowym oddychaniem. Pod koniec kazdego
spotkania lezatam mokra od potu, skonana... ale absolutnie Swiadoma
swiezo rozbudzonej energii, w kazdej najmniejszej komorce ciata.
Wracatam do domu przepetniona btogoscig i nie mogtam sie wprost
doczekac nastepnych zajeC. Nigdy wczesniej, w catym swoim zyciu,
nie czutam sie bardzie] zrelaksowana.






Nie skupiam sie na ocenianiu siebie, lecz zmieniam to, co mi sie
w sobie nie podoba. Z pozytywnym nastawieniem podejmuje nowe
wyzwania i proby. Poprawity sie takze moje relacje z innymi
ludZzmi - uwazniej stucham i staram sie patrzeC na nich z empatia,
a nie przez filtr zimnej logiki.

Tego wszystkiego nauczytam sie na macie. Nie wspominajac o fakcie,
Ze dzieki jodze wygladam i czuje sie o niebo lepiej, a moje ciato ma
mniej fizycznych ograniczen.

Pozytywne zmiany widze takze u moich studentow. Ci praktykujgcy
joge regularnie, przyznajg jak cennym jest ona darem. Mowig mi
0 pozbyciu sie stresu | bolu, poprawie wygladu i samopoczucia.
O tym, ze Spig i jedzg lepiej, czujg sie bardziej witalni, mtodsi, bardziej
kreatywni. O tym, ze sg bardziej otwarci i elastyczni w stosnuku do
Swiata, ze patrzg na zycie pozytywniej. A kobiety niejednokrotnie
cieszg sie wyregulowanym cyklem menstruacyjnym i lepiej radzag
sobie z r6znego rodzaju bolami.




DROGI CZYTELNIKU,

Bys tez mogt dotgczy¢ do grona osOb czerpigcych radosC z zycia
dzieki praktyce jogi. Pamieta] jednak prosze, ze to nie bedzie
przemiana jak za jednym dotknieciem magicznej rozdzki - musisz w
nig wtozy¢ wtasny wysitek. | méwimy tutaj o wysitku systematycznym.
Nawet w te dni, kiedy wolatbys diuzej pospaé czy
po prostu zrezygnowac. Postepy przyjda krok po kroku, warstwa po
warstwie i dotkng Twoich najgtebszych sfer. Najpierw, uwolnienie od
stresu otworzy przed Tobg drzwi samoakceptacji i instynktu dbania o
siebie. Obudzi sie w Tobie zew wolnosci i stabilnosci. Na drugim
etapie, z kazdg kolejng sesjg staniesz sie bardziej Swiadomy swoich
codziennych nawykow - zarowno tych dobrych, jak i tych niszczacych.
Powoli zacznie wzrastaC Twoja samodyscyplina i pewnosc siebie.
Trzecia faza przyniesie zrozumienie natury DboOlu. Dyskomfort
| wszelkie dolegliwosci zaczniesz przyjmowaC bez o0sgdzania.
Intuicyjnie bedziesz studiowac to, w jaki sposdb manifestuje sie bol
| poddasz sie cierpliwemu procesowi leczenia. Kazda sesja jogi jest
jak odkrywanie nowego puzzla i doktadanie go do uktadanki. A jedyne
czego potrzebujesz, by utozy¢ ja w piekng, zintegrowang catosc, to
odrobina checi, determinaciji | wiedzy.
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JOGA

Joga to starozytny systemem filozofii indyjskiej, ktory przez tysigce lat pomagat ludziom w odnajdywaniu
rownowagi zyciowej, wykorzystujgc do tego przede wszystkim trening ciata, przestrzeganie odpowiednich
zasad etycznych oraz medytacje. Gtobwnym celem praktyki jogi jest wyzwolenie — poznanie prawdy

0 naturze rzeczywistoSci.

Joga to sciezka transformaciji, przede wszystkim duchowej, i jako taka ma swoj kontekst religijny. Ale
dzieki tkwigcej u jej podstaw uniwersalnosci moze bycC praktykowana bez wzgledu na wyznanie,
przekonania

czy Swiatopoglad.

Co istotne, nie istnieje jedna Sciezka jogi. Obecnie najbardziej popularna i najczesciej praktykowana na
Zachodzie Sciezka to Hatha joga i to wtasnie te odmiane jogi chce Ci zaproponowac. Hatha joga opiera
sie na 3 podstawowych elementach. Pierwszy to pozycje, w staroindyjskim jezyku — sanskrycie nazywane
asanami. Drugi element to oddech, czyli pranajama. Ostatni to medytacja. Podtypem Hatha jogi jest
Ashtanga joga, znana gtdwnie z dynamicznych przejs¢ miedzy asanami i duzej koncentracji na oddechu.
To wtasnie dzieki potgczeniu wykonywanej pozycji, Swiadomego oddychania oraz koncentracji poprawi sie
Twoje zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne.

Podczas naszej praktyki bedziemy sie starac jak najscislej nawigzywac do starozytnej tradycji jogi,
dlatego nazwy pozyciji i oddechow bedg podawane wtasnie w sanskrycie. W dalszych czesciach ebooka
poznasz wiec wiele nowych nazw i okreslen. Ale tym sie nie martw, masz duzo czasu na ich przyswojenie
— nigdzie nam sie nie spieszy.

Pamietaj, joge moze ¢wiczy¢ praktycznie kazdy — niezaleznie od wieku czy kondycji fizycznej. Jednak
niektore schorzenia i dolegliwosci wymagajg modyfikacji pewnych asan czy wrecz specjalistycznego ich
doboru. Dlatego wazne jest, aby przed przystgpieniem do praktyki skonsultowac sie z lekarzem
prowadzgcym. Najwazniejsze, abys stosowat sie do instrukcji zawartych w dalszej czesci tego ebooka —
by nie zrobiC sobie krzywdy.



2. JAK WLACZYC JOGE 12
DO SWOJEGO ZYCIA?

1. Wybierz przynajmniej 3 dni w tygodniu, w ktorych bedziesz mogt poswiecic jodze od 10 do 60 minut. JakoS¢ koncentraciji i uczucia obecnosci jest wazniejsza
| bardziej efektywna od karuzeli postaw wykonanych na nierbwnym oddechu

2. Postaraj sie ¢wiczyC rano, zanim zjesz sSniadanie i wyjdziesz do pracy. Wierz mi, przez caty dzien bedziesz czut pozytywng réznice. Wieczorne ¢wiczenia tez sg
wazne, bowiem oczyszczajg ciato po dniu petnym doswiadczen, lecz to wtasnie poranna sesja powinna by¢ Twojg podstawa.

3. Skup sie na prawidtowym oddechu, ale absolutnie nie oczekuj, ze bedziesz wykonywat Cwiczenia idealnie lub ze bedzie Ci wygodnie.

4. Cwicz o pustym zotadku i postaraj sie nie pié w trakcie sesji. Bez zmuszania sie do diety, regularna praktyka jogi automatycznie wytworzy w Tobie nowe, zdrowsze
nawyki zywieniowe.

5. Cwicz zawsze w spokojnym otoczeniu, wolnym od hatasu, gto$nej muzyki, telefonu, brudu czy zapachoéw. Lepiej nie stuchaé muzyki podczas éwiczen, jesli jednak
pomoze Ci ona w koncentracji wybierz delikatne, relaksujgce brzmienia.

6. Ubierz sie w wygodne, elastyczne, ale tez dopasowane ubrania — co$ bardziej na styl strojow tancerzy niz obcistg lycre rowerzystow.

7. Wybierz mate do jogi i zawsze 0 nig dbaj. Reprezentuje ona czas i przestrzen jakie poswiecasz swojemu ciatu i umystowi. Mozesz takze kupicC specjalny watek,
dostepny w sklepach ze sprzetem do jogi. W praktyce niektérych asan przydac sie moze takze poduszka.

v
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" ODDECH UJJAYI

Oddychanie jest najwazniejszg funkcjg organizmu. Jednak przez
zdecydowang wiekszo$¢ naszego zycia nie zwracamy uwagi na sposoéb,
w jaki oddychamy, a tym samym nawet nie zdajemy sobie sprawy, ze
oddychamy zle. A przeciez wdychajgc powietrze dotleniamy wszystkie
komoOrki naszego ciata oraz oczyszczamy je z dwutlenku wegla i innych
toksyn. Oddechem wptywamy takze na emocje — pozbywamy sie napiecia
| czujemy sie bardziej obecni w swoim ciele.

Cwiczenia oddechowe sg nieodzownym elementem praktyki jogi.
Podstawowag technikg jest tzw. oddech Ujjay. Najprosciej opisa¢ go mozna
jako kontrole wdychanego | wydychanego powietrza oraz natezenia
dzwieku wydawanego w trakcie. Dzwiek ten przypomina troche ten, ktory
wydajemy chuchajac na szybe czy okulary lub po prostu wypowiadajac
litere ‘h’. Istotne jest, aby rezonowat on w gardle, a nie

w nozdrzach.
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ODDECH UJJAI KROK PO KROKWU:

1. UsigdzZ na macie w wygodnej pozycji — najlepiej w siedzie skrzyznym w Svastikasana lub na stopach w Virasana.
2. Wez wdech nosem. Na wydechu wysun jezyk i wydaj bardzo gtosny dzwiek, z tylnej Sciany gardta.

3. Wdech. Wydech juz bez wyciggnietego jezyka, ale usta lekko otwarte, wcigz z dzwiekiem.

4. Wdech. Wydech zréb w dwdch czesciach: pierwszg potowe przez usta, drugg przez nos.

5. Wdech. Wydech tylko przez nos, ale utrzymaj gardtowy dzwiek.
6. Podczas wdechu wycofaj jezyk, aby poszerzy¢ gardto. Nie martw sie trudnosciami — utrzymanie oddechu Ujjayi bez wytwarzania napiecia

wymaga praktyki. Wazne, abys pozostat swiadomy staran, jakie wktadasz w oddychanie.

Korzysci dla Ciebie:

* wspomaga wymiane tlenu i krgzenie krwi,
* polepsza koncentracje i likwiduje napiecie.




POWITANIE SLONCA A

Zapoznates sie juz z technikg oddechowg zwang oddechem Ujjayi.
Wykorzystywac jg bedziemy w praktyce najpopularniejszej sekwencji jogi
3

* POWITANIE SLONCA A
WYDECH WDECH
WDECH WYDECH
1
10 2

Surya Namaskar czyli Powitanie Stonca, ktorej poswiecona jest ta czesc
ebooka.

W ponizszym rozdziale znajdziesz szczegotowe opisy jak krok po kroku
wykonac kazda z pozycji wchodzacych w sktad najpopularniejszej
sekwencji jogi oraz jakie korzysci niesie poprawne wykonanie
poszczegolnych asan. Poznasz takze modyfikacje pozycji — na te

tatwiejsze i trudniejsze.
. . | Regularne praktykowanie Surya Namaskar niesie ze sobg bardzo duze

korzysci dla zdrowia fizycznego i psychicznego. M.in. rozcigga i wzmacnia
miesnie kregostupa, reguluje oddech i prace gruczotdw wewnetrznych,
WYDECH poprawia krazenie i procesy trawienne. Utrzymuje dobre samopoczucie

| energie witalna.
Ponadto, dzieki symetrycznej i kolistej strukturze ¢cwiczen, wzmacnia
WDECH S poczucie obecnosci w chwili obecnej tzw. “tu i teraz”.

WYDECH
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Wielu z moich studentow podkresla, ze to wtasnie poczatki nauki Powitania Stonca byty dla nich najwiekszym wyzwaniem. | to bynajmniej nie
dlatego, ze ten uktad jest jakos szczegOllnie trudny. Wyzwaniem byto wypracowanie nawyku praktykii w ich gtowach. Wszyscy rowniez zgodnie
stwierdzili, ze po opanowaniu tego uktadu, reszta nauki poszta juz “z gorki”. Zatem nie zniechecaj sie, gdy na poczatku nie wszystkie pozycje beda
Ci wychodzi¢. Pilnuj jednak, aby nie zgasta Twoja motywacja.

Pamietaj tez, ze uktadu nie powinny wykonywac osoby cierpigce na nadcisnienie tetnicze, przepukling, zakrzepowe zapalenie zyt, silne blle
Kregostupa w okolicy krzyzowej, a takze kobiety w czasie miesigczki i w cigzy powyzej trzeciego miesigca.







TADASANA
@ Poprawia posture

@ Wzmachnia uda, kolana i kostki

@ Ksztattuje miesnie brzucha i posladki
@ Ksztattuje miesnie brzucha i posladki

@ Zapobiega ptaskostopiu | je zmniejsza




TADASANA

@ STAN WYPROSTOWANY Z WYCIAGNIETYM KREGOSLUPEM

Ciezar ciata rozt0z rownomiernie na wewnetrzne i zewnetrzne krawedzie stop.
Wywaz takze ciezar miedzy palcami a pietami.

@ PRZYCISNIJ DO ZIEMI WEWNETRZNA KRAWEDZ PIETY

Miejsce gdzie konczy sie pieta i zaczyna wysklepienie podeszwy. Tyty kolan
powinny byC rowno otwarte. Wyobraz sobie, ze wydtuzasz nogi w gore.

@ WYCIAGNIJ MOSTEK DO GORY

Rozszerz obojczyki i barki. topatki schowaj do wewnatrz plecow i rozszerz je.
Nie wypychaj do przodu dolnych zeber. Wzrok przed siebie.
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URDHVA
HATASANA

@ Pomaga pozbycC sie uczucia leku

@ Rozcigga brzuch, ramiona i pachy

@ Poprawia trawienie




URDHVA HATASANA

@ STOJAC W POZYCJI GORY

O © O O

Na wdechu wciggnij pepek, na wydechu podwin kos¢ tonowa. Biorgc kolejny
wdech wyprostuj rece w gore, dtonie razem. Staraj sie nie wypychac ramion
do przodu ani nie przyciggaj ich do uszu.

PRZYCISNIJ DLONIE MOCNO DO SIEBIE

Najpierw podstawy, potem czesci srodkowe, a na koncu palce.

ODCHYL GLOWE LEKKO DO TYtLU

Ale staraj sie nie sciskac tytu szyi. Wzrok skup na kciukach.

NIE WYPYCHAJ DOLNYCH ZEBER DO PRZODU

Sciqgnij je w dot, ku miednicy i do srodka, w kierunku kregostupa. Wydtuz
koS¢ ogonowag w strone podtogi.

ROZSZERZ KLATKE PIERSIOWA

Miesnie brzucha caty czas napiete. Wytrzymaj od 30 do 60 sekund,
oddychajgc spokojnie.

24




UTTANASANA

Pomaga ztagodzi¢ objawy stresu, tagodnej
depresiji i menopauzy

@ Zmniejsza zmeczenie | uczucie niepokoju

@ t agodzi bole gltowy i bezsennosc

@ Pobudza do pracy watrobe i nerki

@ Rozcigga Sciegna, tydki i biodra oraz wzmacnia uda i kolana

@ t agodzi bole gtowy i bezsennosc s =" ', .-



UTTANASANA

@ STOJAC W URDHVA HASTASANA

Na wydechu pochyl sie do przodu od stawow biodrowych (nie od pasa). Schodzac
w dot, otworz przestrzen pomiedzy wzgorkiem tonowym a mostkiem. Caty nacisk
skieruj na wydtuzenie przedniej czesci tutowia podczas ruchu.

@ NA WDECHU ULOZ CALE DLONIE NA PODLODZE

Po zewnetrznych bokach stop. Jesli potrafisz, na wydechu ople¢ je wokot kostek lub
potdz przy zewnetrznych bokach piet. Kolana powinny by¢ wyprostowane.

NA WDECHU DOCISNIJ CALA POWIERZCHNIE STOP
DO PODLOGI

Przekrec¢ przednig czesc ud lekko do wewnatrz. Postaraj sie dotkngC gtowa
kolan.

@ NAPNIJ MIESNIE BRZUCHA

Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, oddychajac spokojnie.

WSKAZOWKI DLA POCZATKUJACYCH:

Jesli nie jestes w stanie wykonac petnej pozycji, mozesz lekko ugig¢ nogi w kolanach lub skrzyzowac
przedramiona, dtonmi przytrzymujac tokcie.
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ARDHA
UTTANASANA

@ Rozcigga przednig czesc klatki piersiowej

@ Wzmacnia plecy | poprawia postawe

@ Masuje narzady jamy brzusznej | poprawia trawienie
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ARDHA UTTANASANA

WYCHODZAC Z UTTANASANA

Na wdechu wyprostuj tokcie i unies tutdw, odsuwajgc go od ud. Postaraj sie
zachowac jak najwigkszg odlegtos¢ miedzy koscig fonowg a pepkiem.

NA WYDECHU

MOSTEK WYPCHNIJ LEKKO DO PRZODU

Dla utatwienia mozesz delikatnie ugig¢ kolana.

ODCHYL LEKKO GLOWE

Dtonie (lub tylko koniuszki palcow) docisnij do podtogi.

| spojrz delikatnie przed siebie, ale nie wywieraj ucisku na szyje.

@ NAPNIJ MIESNIE BRZUCHA

Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, oddychajac spokojnie.

WSKAZOWKI DLA POCZATKUJACYCH

Jesli nie dotykasz rekoma podtogi z wyprostowanymi kolanami, mozesz je
delikatnie ugigc lub podtozycC ksigzki pod kazdg reke, na obrzezach kazdej
stopy.



KUMBHAKASANA

@ Wzmacnia ramiona i nadgarstki

@ Rozluznia napiecie miedzy obojczykami

@ Wzmacnia kregostup

@ Zwieksza doptyw tlenu do tkanki miesniowej

@ Wzmacnia miesnie brzucha




>
>
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KUMBHAKASANA

WYCHODZAC Z ARDHA UTTANASANA

Barki ut6z nad nadgarstkami. Ukleknij na podtodze, dtonie na szerokosc¢
barkéw, przenie$ na nie czesSc¢ ciezaru ciata.

NA WYDECHU

Docisnij dtonie mocno do podtogi. tokcie powinny byC wyprostowane,
skierowane wewnetrznymi czesciami do siebie.

NA WDECHU WYDLUZ KREGOSLUP

Dla utatwienia mozesz delikatnie ugigC kolana.

NA WDECHU UNIES KOLANA DO GORY

Ciezar ciata przenies rownomiernie pomiedzy dtonie a palce stop. Utrzyma;
moche, wyprostowane ciato- nogi, plecy, szyja w jednej linii. Kontroluj
biodra, aby nie zapadaty sie zbyt nisko.

NAPNIJ MIESNIE TROJGLOWE

Kontrolowac czy wnetrza fokci sg nadal zwrécone do siebie.
Rozszerz plecy i skieruj topatki na boki. Sciggnij posladki razem. Wytrzymaj
od 30 do 60 sekund, oddychajac spokojnie.

WSKAZOWKI DLA POCZATKUJACYCH

Jesli nie dotykasz rekoma podtogi z wyprostowanymi kolanami, mozesz je
delikatnie ugigc lub podtozycC ksigzki pod kazdg reke, na obrzezach kazdej

stopy.
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CHATURANGA
DANDASANA

@ Wzmacnia ramiona, nadgarstki i barki

@ Wzmacnia miesnie plecow

@ Masuje narzady wewnetrzne

@ Wzmacnia site woli
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CHATURANGA DANDASANA

DO POZYCJI KIJA MOZESZ ZEJSC Z POZYCJI DESKI

Zginajac fokcie lub (dla utatwienia) potozy¢ sie na brzuchu.

JESLI POLOZYLES SIE NA BRZUCHU

tokcie przy ciele, dtonie na podtodze pod barkami, nadgarstki na linii dolnych
zeber. Palce dtoni powinny bys skierowane do przodu. Podwin palce stop. Stopy
na szerokosci bioder.

NA WYDECHU

Docisnij mocno palce i nasady dioni do maty.

ORORRORS

NA WDECHU

Podnies kolana, unies$ uda jak najwyzej, a nastepnie skre¢ ich przedniag
czesS¢ do wewnatrz. Podwint koS¢ ogonowa, nogi prosto.

@ NA WYDECHU

Napnij miesnie brzucha. Caty ciezar ciata powinien spoczywac na dtoniach i
palcach stop. Nie podnos posladkow zbyt wysoko — nogi, plecy i kark trzymaj
w jednej linii. Tylna czesC ndg napieta. Przyciagnij tokcie do tutowia. Wytrzymaj
od 30 do 60 sekund, oddychajgc spokojnie.

WSKAZOWKI DLA POCZATKUJACYCH

Jesli nie potrafisz utrzymac ciata na nisko zgietych tokciach, zegnij je tylko
czesciowo lub pozostan w pozycji Deski — az bedziesz na sitach wykonac
petng pozycje Kija.



URDHVA
MUKHA
SVANASANA

Wzmacnia kregostup, ramiona, nadgarstki
| posladki

@ Poprawia postawe

@ Rozcigga klatke piersiowag, ramiona i brzuch

@ Pobudza do dziatania narzady jamy brzusznej oraz
ptuca

@ t agodzi objawy depresji, zmeczenia i rwy kulszowej




URDHVA MUKHA SVANASANA

POLOZ SIE NA BRZUCHU

Na wydechu obciggnij palce u stop i podnies biodra do gory.

ROZPROSTUJ NOGI

Wierzchotki stop oparte na podtodze. Stopy na szerokosci bioder.

ZGIETE LtOKCIE PRZY CIELE

Rozt6z dtonie na macie na wysokosci dolnych zeber, tak aby przedramiona
byty prostopadle do podtogi.

NA WYDECHU

Wyprostuj rece i jednoczesnie unies tutdw. Nogi kilka centymetréw nad
podtoga.

NOGI

Muszg by¢ wyprostowane i napiete w kolanach, a ramiona Sciggniete w doét
| oddalone od uszu. Caty ciezar ciata powinien spoczywac na dtoniach oraz
wierzchniej stronie stop. Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, oddychajac
spokojnie.

OEORRORORS

WSKAZOWKI DLA POCZATKUJACYCH

Jesli nie potrafisz uniesc ud, to potdz je na macie i przejdz do asany
Bhujangasana — Pozycja Kobry.
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ADHO
MUKHA
SVANASANA

@ Wzmacnia ramiona i nogi

@ Poprawia postawe

@ Rozcigga ramiona, Sciegna, tydki i rece

@ Poprawia trawienie

t agodzi objawy menopauzy i dolegliwosci
menstruacyjne
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ADHO MUKHA SVANASANA

WYCHODZAC Z PSA Z GLOWA W GORE

Trzymaj dtonie na podtodze, na wydechu podwin palce stop, podnies biodra
do gory i przesun lekko do tytu. Przejscie miedzy pozycjami poczatkowo
mozna wykonac opierajgc kolana na mate.

KOLANA POCZATKOWO MOGA BYC LEKKO UGIETE

A piety uniesione nieco ponad podtoga. Gdy nabierzesz juz
doswiadczenia pamietaj, aby prostowac kolana i opierac cate stopy
na podtodze.

UNIES BIODRA JAK NAJWYZEJ

Mostek sciggnij ku macie, nie napinaj szyi. Wzrok skieruj na palce stop.
Postaraj sie jak najbardziej wyprostowac kolana i tokcie. Oddal od siebie
topatki.

NA WYDECHU

» © O O

Wyciggnij cate ciato, tak jakbys chciat sie przeciggnac. Rozluznij szyje,
gtowa pomiedzy tokciami. Napnij miesnie brzucha. Utrzymaj pozycije,
oddychaj przez nos. Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, oddychajac spokojnie.

WSKAZOWKI DLA POCZATKUJACYCH

Jesli nie potrafisz wykonac petnego Psa z Gtowag w D61, na poczatku ugnij
lekko kolana lub trzymaj je proste, ale oderwij od maty piety. Pozycje staraj
sie pogtebiaC zawsze robigc wydech. Sprawdz przed lustrem czy Twoje
ciato jest ustawione pod katem prostym.



* POWITANIE SLONCA B

Zapoznates sie juz z pozycjami wchodzgcymi w sktad sekwenciji. Do
konca powitania zostaty jeszcze 4 asany!

W ponizszym rozdziale znajdziesz pozycje wchodzgce w sktad
Powitania Stonca B.

Znajdziesz szczegotowe opisy jak krok po kroku wykonac kazdg z pozycii
wchodzacych w sktad najpopularniejszej sekwenciji jogi oraz jakie korzysci
niesie poprawne wykonanie poszczegolnych asan. Poznasz takze
modyfikacje pozycji — na te tatwiejsze i trudniejsze.

Regularne praktykowanie Surya Namaskar niesie ze sobg bardzo duze
korzysci dla zdrowia fizycznego i psychicznego. M.in. rozcigga i wzmacnia
miesnie kregostupa, reguluje oddech i prace gruczotdw wewnetrznych,
poprawia krgzenie i procesy trawienne. Utrzymuje dobre samopoczucie

| energie witalna.

Ponadto, dzieki symetrycznej i kolistej strukturze ¢cwiczen, wzmacnia
poczucie obecnosci w chwili obecnej tzw. “tu i teraz”.

Powitanie Stonca B zawiera takie same asany jak Powitanie Stonca A
+ dwie dodatkowe asany: Utkatasana oraz Virabhadrasana |
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UTKATASANA

@ Wzmacnia kostki, uda, tydki i kregostup
@ Rozcigga ramiona i klatke piersiowg

@ Pobudza dziatanie narzgdow jamy brzusznej, przepony
| serca




» © O O

UTKATASANA

STAN W POZYCJI GORY - TADASANA

Wez wdech i unies ramiona prostopadle do podtogi. Dtonie mozesz mieC
ztgczone lub rownolegle zwrdcone do siebie.

NA WYDECHU

Ugnij kolana starajgc sie, aby uda byty jak najbardziej rownolegle do podtogi.
Kolana nie powinny wyprzedzac znaczgco palcow u stop.

NA WDECHU

Tutow pochyl lekko do przodu nad udami tak, aby ich gorna czesc tworzyta
z tutowiem kat prosty. Na wydechu podnies plecy i rece do pionu.

OPUSC KOSC OGONOWA W DOL

| jednoczesnie wyciggnij mostek do gory. Stopy docisniete do podtogi.
t opatki sciggniete w kierunku kregostupa. Wzrok skieruj na kciuki.
Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, oddychajac spokojnie.
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VIRABHADRASANA |

Rozcigga klatke piersiowg, ptuca, szyje
oraz brzuch | pachwiny

@ Wzmacnia barki, ramiona i miesnie plecow

@ Wzmacnia i rozcigga uda, tydki i kostki




VIRABHADRASANA |

@ WYCHODZAC Z PSA Z GLOWA W DOt

Zrob krok ku dtoniom, podnies tutow. Lewg stope wysun lekko do tytu, duzy
palec skierowany delikatnie na zewnatrz. Stopa mocno przymocowana
do podtogi.

@ PRAWA STOPA Z PRZODU

Tak jakbys chciat zrobi¢ duzy krok. Ugnij kolano na tyle, by biodra sie nie
skrecaty. Kat miedzy udem a tydkg to docelowo 90 stopni, ale na
poczagtek moze byC mniej Stopy rozszerz na szerokoSc bioder, pieta tylnej
nogi docisnieta (stopa skrecona pod katem 30-45st).

@ NA WDECHU

Podnies rece do gory, wyciggnij klatke piersiowg ku gérze. Na wydechu
napnij miesnie brzucha.

@ JESLI TO MOZLIWE

Ztacz dtonie. Wzrok skup przed sobg lub odchyl gtowe lekko do tytu | skieruj
wzrok na swoje kciuki. Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, oddychajac
spokojnie.
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MARICHYASANA C

@ Tonizuje watrobe i sledzione

@ Usuwa bole plecow i bioder

@ Leczy lumbago
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MARICHYASANA C

USIADZ W DANDASANIE

(Plecy prosto, nogi wyprostowane przed Tobg). Zegnij prawg noge w kolanie,
wyprostuj lewg noge.

@ TRZYMAJAC DLONMI KOLANO

| naciskajgc pietg lewej stopy na podtoge wyciggnij kregostup do gory.
Usigdz zupetnie prosto, plecy pionowo.

@NA WDECHU

Lewa reka do gory — wyciggnij caty bok tutowia. Z wydechem zahacz tokieC
za kolano. Druga reka do tytu.

@ ODPYCHAJAC SIE

Reka od maty i naciskajgc tokciem na kolano wyciggnij sie mocno w gore.
Na wdechu wyciggnij kregostup. Z wydechem skrec tutdw w prawg strone.

@ SKREC GLOWE W PRAWA STRONE

Na wdechach wyciggaj kregostup, z wydechami skrecaj sie. Oddech
swobodny — twarz rozluzniona.

@ WYDECH -

Powrot do centrum , wyciggnij sie do gory , przejdz do Dandasany.
Druga strona: lewa noga zgieta, pieta blisko krocza, prawa noga prosta.

WSKAZOWKI DLA POCZATKUJACYCH

Jesli masz trudnosci z utrzymaniem plecOw prosto, usigdz na posktadanym
kocu lub poduszce.



NAVASANA

Wzmacnia miesnie brzucha, dolnych
plecOw oraz biodra

Poprawia funkcjonowanie uktadu trawiennego

Tonizuje nerki | stymuluje tarczyce (pomocna
W niedoczynnosci tarczycy

Wptywa korzystnie na funkcjonowanie gruczotow
prostaty

ORCHORCNO

tagodzi stres




NAVASANA

@ USIADZ W DANDASANIE

Z dtonmi utozonymi na podtodze obok bioder. Zegnij nogi w kolanach, stopy
Zztgczone na macie.

@ PRZESUN DLONIE NIECO DO TYLU

| ugnij tokcie, nastepnie przechyl tutow do tytu. Wyciggaj kregostup
do gory, plecy prosto. Otworz klatke piersiowa.

@NA WYDECHU

Podnies ugiete nogi do gory, tak aby golenie byty rownolegte do podtogi.
Pozostan przez chwile w tej pozyciji, a nastepnie powoli prostuj nogi. Kostki
ztgczone. Trzymaj pozycje miesniami brzucha. Napinaj przody ud, skre¢
uda do wewnatrz. Palce stop skieruj w strone gtowy.

@ PODNIES RAMIONA DO GORY

Zatrzymujac je na wysokosci barkow, rownolegle do podtogi. Dionie
zwrocone do siebie wnetrzami, mniej wiecej na wysokosci kolan. Wyciggaj
ramiona mocno do przodu.

@NA WYDECHU

Powrd6¢ do Dandasany, najpierw potdz dionie na podtodze, nastepnie opusc
zgiete nogi

WSKAZOWKI DLA POCZATKUJACYCH

Jezeli nie mozesz wykonac¢ pozycji, pozostaw dtonie na podtodze tuz obok
bioder lub nie prostuj ndg albo umies¢ dtonie na tylnej czesci ud.
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USTRASANA

Rozszerza klatke piersiowg, zwigksza
pojemnosc ptuc

Poprawia krgzenie we wszystkich organach
wewnetrznych

Zmniejsza zmeczenie, niepokoj psychiczny i zwalcza
bezsennos¢

Wptywa korzystnie na funkcjonowanie gruczotow
prostaty

Zmniejsza dyskomfort w trakcie menstruacii

ORCHORCNO




USTRASANA

UKLEKNIJ NA PODLODZE

Z kolanami na szerokoS¢ bioder i udami prostopadtymi do podtogi. Nie spinaj
posladkow.

@ RECE LUZNE

Przy miednicy, palce dtoni skierowane do dotu, kciuki do siebie. Delikatnie
podwin kos¢ ogonowa. Na wdechu wydtuz tutdow i unies klatke piersiowa,
jednoczesnie kierujac mostek ku brodzie.

@POCHYL RECE DO TYLU

Biodra pozostajg stabilne, uda prostopadle do maty. Na wydechu powoli
opus¢ ditonie jedng po drugiej w kierunku stop i oprzyj palce na pietach.

@ SKREC RAMIONA DO WEWNATRZ

| odchyl gtowe do tytu. Rozluznij twarz, zrelaksuj szyje i gardto, oddychaj
spokojnie. Jezeli mozesz, potdz cate dionie na pietach.

@POZOSTAN W POZYCJI

Od 30 do 60 sekund i z wdechem podnies tutdw, najpierw podnoszac dtonie
od stop, potem unoszgc gtowe.

WSKAZOWKI DLA POCZATKUJACYCH

Dla utatwienia podwin palce u stop (stawiajgc stopy prostopadle do maty), co podniesie piety wyze.
Jesli to wcigz za nisko, uzyj blokdw lub krzesta: stopy i tydki pod krzestem, posladki oparte o jego
przednig krawedz. Pochylajgc sie do tytu, potdz dtonie na jego bokach lub nogach.



URDHVA
DHANURASANA

©

ORCNORS

Reguluje cisnienie krwi, usprawnia prace
serca | tonizuje nerki

Reguluje prace uktadu moczowo-ptciowego, zwalcza
zaburzenia seksualne

Pomaga walczyC z depresja, stresem i dodaje energii

Rozcigga ramiona, nadgarstki, kregostup, nogi, brzuch

Otwiera przod ciata i zwieksza pojemnosc ptuc




URDHVA DHANURASANA

POLOZ SIE NA PLECACH
Zegnij kolana i przyciggnij piety do posladkow. Golenie prostopadle
do podtogi. Stopy i kolana rozstawione na szerokoS¢ bioder.

@ ULOZ DLONIE PLASKO PRZY BARKACH

Palce skierowane w strone stop i mocno wcisniete w podtoge.
t okcie na szerokosc barkow, przedramiona prostopadle do podtogi.

@ NA WYDECHU

Unies biodra do gory, staraj sie utrzymac je na tyle wysoko, aby kos¢
krzyzowa byta rownolegta do podtogi. Jednoczesnie podwin kosc
ogonowa.

@ ODCHYL GLOWE DO TYtLU
Postaw czubek gtowy na podtodze. Docisnij piety i dtonie, unies$ biodra
| klatke piersiowg jak najwyzej.

@OTW()RZ | ROZCIAGNIJ KLATKE PIERSIOWA

Oddychaj spokojnie. Na wydechu podnies sie wyzej, prostujgc rece
w tokciach. Gtowa zwisa luzno, nie napinaj szyi ani twarzy.

@ ODKREC RAMIONA NA ZEWNATRZ

Wciggnij topatki do srodka. Nie prostuj kolan, nogi muszg by¢ mocne
| nieruchome — na nich spoczywa ciezar (nie na ledzwiach). Oddychaj
spokojnie.
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WSKAZOWKI DLA POCZATKUJACYCH

Jesli nie jestes w stanie wykonac pozycji Wzniesionego tuku, wykonaj
zamiast niej pozycje Budowania Mostu.



SETU BANDHA
SARVANGASANA

Wzmacnia miesnie plecow i tagodzi ich
bol

Reguluje cykle menstruacyjne

Otwiera klatke piersiowg i zwieksza pojemnosc ptuc

Reguluje ciSnienie krwi, usprawnia prace serca i tonizuje
nerki

ORCRONCO




SETU BANDHA SARVANGASANA

@ POLOZ SIE NA PLECACH
Zegnij nogi i rozstaw stopy na szerokosc¢ bioder.

@ NA WYDECHU

Unies biodra do gory. Sple¢ dtonie. Podwin barki pod siebie, przenies
na nie czesc ciezaru ciata.

@WYPROSTUJ RECE | DOCISNIJ DLONIE DO MATY

Docisnij stopy do maty, unie$ mostek do gory. topatki ciggnij ku sobie.
Twarz rozluzniona, oddech spokojny.

@ NA WYDECHU

Potdz biodra na macie, rozptaszcz plecy na podtodze. Mozesz otoczycC
dtonmi piszczele i zblizyC uda do klatki piersiowej. Rozluznij sie.

WSKAZOWKI DLA POCZATKUJACYCH

Mozesz wspomoc sie podktadajgc drewniang kostke pod kosc krzyzowa.
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PASCHIMOTTANASANA

Uspokaja umyst, pomaga pozbyc¢ sie
stresu | tagodnej depresii

Rozcigga kregostup, ramiona, sciegna udowe

Poprawia trawienie, pomaga pozbyc¢ sie otytosci

Zmniejsza bol gtowy, niepokoje i redukuje zmeczenie

Pomaga w obnizaniu zbyt wysokiego cisSnienia

CICEORCONO




PASCHIMOTTANASANA

@ USIADZ W DANDASANIE

Na ztozonym kocu: nogi prosto, dtonie na podtodze obok bioder. Dociskaj
piety i tyty ud do podtogi, palce stdp skieruj do sufitu. Wcisnij posladki mocno
w podtoge. Na wdechu wyciggnij wyprostowane rece ponad gtowe. Podnies
mostek i wyciggnij kregostup w gore.

@ NA WYDECHU

Przyciagnij pepek do kregostupa i zrob skton do przodu. Wyciagnij rece
wzdtuz ndg, probujac siegngc duzych paluchdw. tokcie powinny byc¢
proste.

@ ROZSZERZ KLATKE PIERSIOWA

Utrzymaj proste plecy. Oddal uszy od barkow. Jezeli bez problemu siegasz
stop, zegnij tokcie i na wydechu pogtebinij pozycje, tulac czoto do kolan.

Z KAZDYM WDECHEM

Wydtuzaj i nieco podnos tutdw, a na wydechu zblizaj go do kolan. Oddychaj
spokojnie przez 30 do 60 sekund. Na wdechu rozluznij sie, podnies tutdw —
do gory — zaczynajac od ramion i klatki piersiowej, wro6¢ do Dandasany.

WSKAZOWKI DLA POCZATKUJACYCH

Jezeli nie mozesz dosiegnacC stop, uzyj paska lub nie prostuj kolan.
Natomiast jesli Twoje ciato nie jest jeszcze wystarczajgco elastyczne
w sktonie nie opuszczaj glowy, lecz trzymaj szyje w jednej linii z resztg
Kregostupa.



SALAMBA
SIRSANA

Zmniejsza dolegliwosci zwigzane
Z przeziebieniem i zapaleniem zatok

Poprawia krgzenie, wzmacnia ptuca i serce

Pomaga pozbycC sie bezsennosci

Przynosi ulge w symptomach menopauzy

Poprawia trawienie | funkcjonowanie uktadu
hormonalnego

Rozgrzewa cate ciato jednoczesnie wyciszajgc umyst

Zwieksza doptyw krwi do komorek mozgowych

OECROROROROIO

Wzmacnia ciato, szczegolnie ramiona, nogi, kregostup

i




SALAMBA SIRSANA °7

UKLEKNIJ NA MACIE Z PODPARTYMI DLONMI

Pot6z przedramiona na podtodze, tokcie mniej wiecej na szerokosc barkow.
Maty palec powinien znajdowac sie po wewnetrznej stronie dtoni. Dtonie
umiesc na macie, dociskajgc nadgarstki i tokcie mocno do podtogi. Jezeli
wykonujesz pozycje przy scianie — utdéz dtonie w odlegtosci ok. 7 cm od niej.

@ OPUSC GLOWE W KIERUNKU MATY

Szyja wyciagnieta, topatki rozszerzone. Oprzyj czubek gtowy na macie
| zbliz gtlowe do dtoni. Pozostaw miedzy gtowg a wnetrzami dtoni
przestrzen. Do gtowy docisnij tylko nasady kciukow i wnetrza
nadgarstkow.

@ POWOLI WYPROSTUJ NOGI

Unies biodra i podejdz stopami jak najblizej gtowy. Piety uniesione do gory.
Twoje ciato powinno wygigc sie w litere ,V”. Pozostan w tej pozycji przez
kilka oddechow. Pilnuj, zeby ramiona sie nie zapadaty.

@ZEGNIJ KOLANA

Potacz nogi i na wydechu unies je (jesli mozliwe, jednoczesnie) do gory.
Ustaw uda prostopadle do podtogi, wyprostuj kolana, tak aby ciato
znajdowato sie w jednej linii. Kieruj palce stop w strone sufitu.

@ ODDYCHAJ GLEBOKDO

Jezeli dopiero uczysz sie tej pozycji pozostan w niej tylko kilka sekund.
Osoby zaawansowane mogg pozostac¢ w niej dtuzej. Na wydechu powoli
opus¢ nogi i zegnij kolana, usigdz na podtodze.

WSKAZOWKI DLA POCZATKUJACYCH

Jezeli dopiero uczysz sie pozycji, wykonaj jg przy Scianie.



EKA PADA
RAJAKAPOTASANA

@ Otwiera ramiona i klatke piersiowg

Rozcigga kregostup, uda, pachwiny | podbrzusze
Dziata terapeutycznie na zaburzenia uktadu moczowego

Pomaga w regulacji pracy hormonow

Stymuluje do pracy narzady podbrzusza

ORCACIOXO

Dodaje energi ' /-
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EKA PADA RAJAKAPOTASANA

@ UKLEKNIJ NA MACIE Z PODPARTYMI DLONMI

Kolana powinny by¢ doktadnie pod Twoimi biodrami, a dtonie nieco przed
ramionami. Podwin prawe kolano i skieruj je w strone prawego nadgarstka.
Potdz prawg golen na podtodze, umieS¢ prawg stope przed lewym kolanem.

@ DELIKATNI PRZESUN LEWA NOGE DO TYtLU

Prostujgc kolano i znizajgc lewe udo do podtogi. Jednoczesnie dociskaj
zewnetrzng czesc prawego posladka do podtogi. Prawa pieta tuz przed
lewym biodrem, prawe kolano nieznacznie przesuniete do prawego boku.

@ ULOZ DLONIE TUZ PRZED PRAWA NOGA

Wydtuz tutdw, podwin i docisnij koS¢ ogonowg do maty. Skieruj lewe biodro
w strone prawej piety, wydtuzajgc lewg pachwine. Wytrzymaj kilka
oddechow

@ NA WYDECHU

Pochyl sie do przodu i potdz tutdw na wewnetrznej stronie prawego uda.
Pozostan w pozycji od 30 do 60 sekund.



CALA SEKWENCJA
POBUDZAJACO-REGENERUJACA

Wykonaj cata sekwencje i pobudz swoje ciato. Przed praktykg wykonaj
trzy Powitania Stonca A i jedno Powitanie Stonca B
Powtorz kazda, poznang asane i wykonaj po niej 3 kolejne:
Kumbukhasana, Urdhva Mukha Svanasana,

Adho Mukha Svanasana

Gdy przejdziesz przez wszystkie asany, na sam koniec wykonaj Balasane




STUDIO JOGI W TWOIM DOMU

PORTAL

YOGI

ponad 800 praktyk jogi, medytacji, pilatesu, treningu fitness i inne
joga w 10 stylach, od yin yogi, przez vinyase, az po ashtanga joge

na 5 poziomach - od poczatkujacych po zaawansowane Blog PortalYogi

Odcinek lgdiwiawy - ulga dla hlgguulupa Poakonaj Balz Joga

a

ponad 60 topowych nauczycieli i trenerow

Kriik - vinyasa llow dla drednloraawaniowan.., Jogana stred - prakiyka ocsysiciajaca

DOLACZ


https://portalyogi.pl/

PORTAL

YOG



