gora

tadasana

v ksztattuje prawidtowa postawe

v wzmacnia ciato i stabilizuje stawy (s~
v pomocna w korekcji ptaskostopia yoal



drzewo

vrksasana

korony

=== . korzenia

v wzmacnia nogi
v/ rozwija zmyst rownowagi

v uczy prawidtowo wydtuza¢ kregostup G
Vv otwiera biodra YOG



krzesto

utkatasana

v wzmacnia site miesni nég,
szczegblnie czworogtowy uda

v/ wzmacnia miesnie przykregostupowe

uczy poprawnego zginania stawdw

v biodrowych, kolanowych i skokowych

v wzmacnia kostki

Przeciwwskazania
PORTAL
YOG

X problemy ze stawami skokowymi, kolanowymi



pies z gtlowq w dot

adho mukha $vanasana

korony

LSSt

v/ wzmacnia barki

v usuwa bole plecow

v otwiera klatke piersiowa

Vv rozcigga tyty nog, sciegna Achillesa

 fonizuje narzady wewnetrzne, :
wspomaga trawienie 5‘__|§9.If;§‘n_|g‘_

X bole gtowy, zatkane zatoki

X zespot ciesni nadgarstka
X urazy barkow




wojownhik |

virabhadrasana |

v/ Wwzmacnia nogi

v/ poprawia rownowage, stabilnos¢
v otwiera klatke piersiowa

v wysmukla ciato

Przeciwwskazania

X choroby serca, nadcisnienie

X urazy barkéw/ramion lub szyi
X pogtebiona lordoza ledZzwiowa




wojownhik Il

virabhadrasana |l

v uelastycznia i wzmacnia biodra
v uelastycznia miesnie plecow
v zwieksza poczucie rownowagi

Przeciwwskazania

X nadcisnienie (nie pozostawaj dtugo w pozyciji)

X problemy z odcinkiem szyjnym kregostupa
X urazy barkow




rozciqggniety trojkqt

utthita trikonasana

v wzmacnia nogt

Vv uelastycznia biodra i klatke piersiowa e
. ; P i i sakralna
v UEmierzz2) bole plecow i koryguje o (TRt

lekkie skrzywienia kregostupa

daje poczucie ugruntowania, :
"stania na wtasnych nogach’, stabilnosci @ korzenia

v wyrabia wytrwatos¢, wiare w siebie i ksztattuje site woli

Przeciwwskazania

X miesigczka X bezsennosé

X bole gtowy X chroniczne béle plecow



wschodzqgcy ksiezyc

anjaneyasana

V/ rozciaga obszar bioder ________ sakralna | @
v/ wzmacnia i uelastycznia kregostup

v tonizuje nerki i watrobe
v otwiera klatke piersiowa
v zwieksza zdolnos¢ do koncentracji

Przeciwwskazania

X béle kolan
X zaawansowana cigza PORTAL
YOG

czakry



potskion

ardha uttanasana

v tagodzi wyczerpanie

v uspokaja serce

 rozcigga biodra i sciegna z tytu nég
v/ poprawia trawienie

Przeciwwskazania

X rwa kulszowa

PORTAL
YOG

czakry



kot

marjaryasana

v relaksuje umyst

v tagodzi stres

v/ pomaga w niewielkich bolach plecow
v uelastycznia caty kregostup

PORTAL
YOG

czakry



krowa

bitalasana

v tagodzi bél dolnych plecow
v uelastycznia kregostup
v poprawia krazenie krwi

Przeciwwskazania

X powazne problemy z szyja lub kolanami

PORTAL
YOG

czakry



deska

kumbhakasana

v Wwzmacnia ramiona i nadgarstki

v/ Wwzmacnia i tonizuje miesnie brzucha
v wzmacnhia kregostup

v wspomaga odchudzanie

v pobudza

Przeciwwskazania

X uszkodzenia nadgarstkow
X powazne schorzenia dolnych plecéw

PORTAL
YOG

czakry



kobra

bhujangasana

wygiecie

 otwiera klatke piersiowa

« wzmacnia i uelastycznia miesnie plecow, posladki
' zwieksza ruchomosc¢ kregostupa

 dodaje energii i zmniejsza stres

Przeciwwskazania

X zwyrodnienia i powazne uszkodzenia kregostupa
X cigza

X menstruacja

X bol gtowy

X rozejscie kresy biatej

PORTAL
YOG

czakry



pies z gtlowq do gory

urdhva mukha $vanasana

v rozciaga i otwiera klatke piersiowa
v odmtadza i wzmacnia kregostup : sakralna

v uelastycznia miednice
v/ przeciwdziata depresiji
v/ poprawia trawienie i prace organow wewnetrznych

Przeciwwskazania

X cigza

X bole plecow
X urazy i bél nadgarstkow, zespot ciesni nadgarstka

czakry



Kij

dandasana

v ksztattuje prosta postawe plecow

Przeciwwskazania

dtugie przesiadywanie w pozycji jest niekorzystne
dla 0séb z przesztymi urazami dolnych plecow

v/ wzmacnia przywodziciele ud .
V/ rozcigga tyty nog St 'S?FAZ.?.’I'F?!A

PORTAL
YOG

czakry



siad skrzyzny

sukhasana

v/ wycisza umyst
v uelastycznia biodra
v relaksuje brzuch

PORTAL
YOG

czakry



pozycja dziecka

balasana

v odpreza caty tutow
v delikatnie rozcigga nogi
v zapobiega powstawaniu zylakow

PORTAL
YOG

czakry



skret

ardha matsyendrasana

T

 rozcigga biodra, ramiona i szyje

v stymuluje trawienie

v dziata terapeutycznie w astmie i przy nieptodnosci
v zmniejsza dolegliwosci plecow

Przeciwwskazania

X powazne uszkodzenia kregostupa

PORTAL
YOG

czakry



skret w pozycijilezacej

supta matsyendrasana

v uelastycznia kregostup
v masuje narzady jamy brzusznej
v/ poprawia trawienie

Przeciwwskazania
PORTAL
YOG

X powazne uszkodzenia kregostupa

czakry



budowanie mostu

setu bandha sarvangasana

v usmierza bole plecow

v/ wzmacnia miesnie plecow
v regeneruje narzady miednicy
v reguluje cykle menstruacyjne

Przeciwwskazania

X powazne uszkodzenia plecéw
X dyskopatia

X stan zapalny
X menstruacja

czakry



relaksacja z nogami ha scianie
przygotowanie do viparita karani

v/ zmniejsza niepokdj
Vv wycisza
v tagodzi migreny i bol plecéw

v tagodzi obrzeki nog
PORTAL
v/ Zmniejsza objawy bezsennosci i PMS YOG



pozycja trupa

davasana

% korzenia

v/ usuwa zmeczenie
v regeneruje

v rozwija $wiadomos¢ ciata

v/ poprawia uwaznosc
PORTAL
v uspokaja umyst YOG



