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v ksztattuje prawidtows postawe
v wzmacnia ciato i stabilizuje stawy
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Gora - tadasana

Na co dzien nie myslimy o tym, jak wyglada nasza postawa. Tadasana, cho¢ z
pozoru tatwa, kaze nam zwréci¢ uwage na wszystkie szczegoty.

W tej pozycji nacisk osiowy na krazki miedzykregowe zmniejsza sie w stosunku do
pozycji siedzacej. Wciaz jednak jest duzy i dtugotrwate pozostawanie w bezruchu,
zwtaszcza przy nieprawidtowym ustawieniu, prowadzi do zmeczenia i bolu.

W Tadasanie prawidtowo trzeba uktadac tuki stop — dzieki temu kregostup takze
lepiej sie uktada. A w jodze pracujemy duzo ze stopami i ich utozeniem, jest
mnostwo pozycji balansowych, miedzy innymi na jednej nodze, ktére poprawiaja
dynamike tukow stop.

\ /

JAK WYKONAC TADASANE - POZYCJE GORY?

1. Tyt gtowy, barkéw i posladki powinny by¢ ustawione w jednej ptaszczyznie (najlepiej ustawié sie przy
Scianie i sprawdzi¢ czy wszystkie wymienione punkty do niej przylegajq).
2.Uszy powinny znajdowad sie nad srodkiem barkéw - czyli nie pochylamy gtowy do przodu:)
3.Broda nie powinna by¢ wysunigta do przodu, by nie odchylac gtowy do tytu (postawa
interpretowana jako wyraz zarozumiatosci lub tak zwany ,foch”)
4.Utrzymuij barki na tym samym poziomie, nie unos ich w kierunku uszu - pigkna dtuga szyja
prezentuie sie naprawde atrakeyijnie, dodaje nam wdzieku i Swiadczy o pewnosci siebie.
5.Lopatki powinny by¢ sciggnigte do tytu, ale nie nalezy przesadzad, by nie powodowad cofnigcia
barkéw.
6.Klatka piersiowa powinna by¢ otwarta, ale nie wypchnieta do przodu (taka sama uwaga, jak punkt
wyzej - przesada nigdy nie jest wskazana).
7.Weiqgnij brzuch.
8.Pozwdl ramionom zwisaé swobodnie wzdtuz ciata.
9.Nie wychylaj miednicy ani w przéd, ani w tyh.
10.Nie blokuj kolan - z czasem mozesz doprowadzi¢ do ,przeprostéw” (czyli kolana bedg wyglgdac
jak wygiete w drugq strone), ale i nie stdj na ugietych nogach.
1.Rozstaw lekko stopy.
12. Unikaj stania przez dtuzszy czas w tej samej pozycii. Przeno$ co jakis czar ciezar ciata z jednej nogi
na drugq.
13.Ciezar trzeba roztozyé réwnomiernie, unikajgc nadmiernego obcigzania piet (w trakcie chodzenia
mamy tendencje do obcigzania pigt).
£

Korzysci z wykonywania tadasany:

® Wzmacnia ciato ® Ksztattuje prawidtowa postawe



drzewo

vrksasana

v wzmacnia nogi

v rozwija zryst réwnowagi

v uczy prawidtowo wydtuzad kregostup
v otwiera biodra
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4 Drzewo - vrksasana

Vrksasana - dostownie “pozycja drzewa” - uczy nas stabilnosci i daje kontakt z
ziemia. W tej pozycji podczas praktyki nalezy mie¢ otwarte oczy, aby lepiej ztapaé
réwnowage.

Jest to bardzo dobra pozycja, ktéra pomoze odnalez¢ réwnowage fizyczng i
emocjonalna.

Osobom poczatkujacych jest na poczatku trudno wykonac pozycje Vrksasany ze
wzgledu na umieszczenie stopy na udzie. Jezeli masz z tym problem, utéz stope
pod kolanem. Pamietaj jednak, aby nie ktas¢ nogi na kolanie!

Mozesz rowniez sprobowac wykonac ta pozycje przy scianie. Aby ztapac
réwnowage, znajdz sobie punkt w oddali i przez caty czas trwania w pozycji skup
sie na nim.

JAK WYKONAC VRKSASANE - POZYCJE DRZEWA?

1.Stan w pozycji Tadasana i opusé rece wzdtuz tutowia.

2. Lekko ugnij prawe kolano i potéz prawq stope wysoko na lewym udzie. Postaraj sie, aby stopa byta
jak najblizej pachwiny.

3.Lewa noga musi by¢ wyprostowana. Ztap réwnowage i oddychaj.

4.Unies rece nad glowe i utéz je w “namaste”.

5.Znajdz punkt w oddali i skup sie na nim. Pomoze Ci to utrzymac réwnowage.

6.Trzymaij kregostup w jednej linii i postarai sie zrelaksowad.

7.Delikatnie opusé rece i prawq noge.

8.Wré¢ do Tadasany i wykonaj pozycie na druggq strone. W’

Przeciwwskazania

Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:
® Przepuklina kregostupa wykluczajaca sktony boczne
® Osoby cierpigce na wysokie cignienie krwi, nie powinny
trzymac rak zbyt dtugo nad gtowa — lepiej trzymac je na
klatce piersiowej w mudrze Anjalai

® Czeste migreny i bezsennosc¢

Korzysci z wykonywania vrksasany:

® \Vzmacnia nogi ® Rozwija zmyst rownowagi

® Rozcigga bok (od strony prostej nogi)

® Rozciaga tasmy boczne tutowia i boczne m. kregostupa

@ \Wzmacnia migénie gtebokie odpowiedzialne za réwnowage



krzesto

utkatasana

czakry

o Wzmacnia sitg migéni nog,
szczegolnie czworogtowy uda

+ wzmacnia migsnie przykregostupowe { korzenia @

v UCZY poprawnego Zginania stawdw
biodrowych, kolanowych i skokowych

v wezmacnia kostki

Przeciwwskazania L
YOGI

¥ problemy ze stawami skokowymi, kolanowymi



Krzesto - utkatasana

Utkatasana ma zbudowac w nas stan samoakceptacji i wewnetrznej sity. Aktywuje
czakre Svadhisthane — czakre sakralng, powiazana z determinacja i kreatywnoscia.

Podczas wykonywania tej asany, mocno pracujg nasze nogi, plecy oraz rece.

Jesli potaczenie dtoni sprawia, ze zginasz rece w tokciach, to opusc rece wzdtuz
ciata.

JAK WYKONAC UTKATASANE - POZYCJE
KRZESLA?

1.Stan w Tadasanie, stopy réwnolegle, palce i piety razem.

2. Ugnij lekko kolana, stopniowo schodzqc do przysiadu. Zejdz w dét do pozyciji, w ktdrej Twoje uda i
golenie bedq pod kgtem 9o stopni. Piety na podtodze.

3.0pusc¢ gdrne posladki do podtogi, by nie zaciskac dolnego kregostupa.

4.Wyciggnij rece nad gtowq. Potqcz dtonie nie zapadajgc sie w mostku.

5. Tutéw wydtuzony, zassij pepek do kregostupa.
6.Gtowa lekko wzniesiona, spoglqdaj w kierunku uniesionych dfoni. Wykonaj w tej pozyciji 5
oddechdw. Jesli chcesz wréceic do Tadasany - zrdb to z wdechem.

Przeciwwskazania

Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:
® Bezsenno$¢ @ Niskie cisnienie krwi @ Bole gtowy

® Skrecona kostka ® Bole kolana ® Uszkodzone wiezadta

Korzysci z wykonywania utkatasany:

@ Doskonata pozycja wzmacniajaca miesnie #
® \Wzmacnia miesien czworogtowy uda
® \Wzmacnia miesnie przykregostupowe
® Otwiera klatke piersiowa
® Uczy poprawnego zginania stawow biodrowych,
kolanowych i skokowych



pies z gtowq w dot

adho mukha $vanasana

serca o
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v wzmacnia barki

v usuwa bole plecow
W otwiera klatke piersiows
v rozciaga tyly ndg. sciegna Achillesa

o tonizuje narzady wewnetrzne, :  korzenia
wSspomaga trawienie

*. bole gltowy, zatkane zatoki

X zespot ciesni nadgarstka
¥ urazy barkdw
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Pies z glowq w ddt -
adho mukha svanasana

Gdy patrzy sie na pozycje Psa z gtowa w dot, wydaje sie bardzo prosta w
wykonaniu, jednak wiele oséb ma z nig problemy (szczegolnie ci, ktorzy dopiero
zaczynaja praktykowac joge).

Najwiekszym btedem popetnianym przy praktyce asany Pies z gtowag w dot jest
wiara w mit, ze piety musza sta¢ na macie.

Wiele oséb ze wzgledu na budowe ciata nie jest w stanie postawi¢ piet z powodu
ograniczonej rotacji w kostce — sciegno Achillesa jest wtedy bardzo krétkie. Zatem
nie stawiaj piet na macie na site. Wptynie to negatywnie na kregostup, poniewaz
nie bedziesz mogt go wydtuzyé.

Pamietaj - pies z gtowa w dot to pozycja, ktérej najwazniejszym elementem jest
wydtuzenie plecow. To jest pierwsza rzecz, na jaka powinnismy zwracac uwage, nie
na piety.

Niemozliwos¢ wykonania Psa z gtowa w dot wynika z napie¢ w ciele.

Jesli mamy bardzo napiety miesiert dwugtowy, nie mozemy dotknac pietami ziemi,
nogi sa zgiete w kolanach, a plecy zaokraglone.

Jesli mamy napiete miesnie tydek — nie mozemy dotkna¢ pietami maty.

JAK WYKONAC ADHO MUKHA SVANASANE -
POZYCJE PSA Z GLOWA W DOL?

1.Ustaw sie w kleku podpartym. Trzymajqe dtonie na podtodze, zréb krok w tyt. Na wydechu podwir
palce u stép, podnies biodra do gdry i do tytu.

2.0derwij kolana od podtogi i unies w gére. Poczgtkowo mogq by¢ one lekko ugiete, a piety uniesione
lekko ponad podtogq. Gdy nabierzesz juz doswiadczenia, pamietaj, aby prostowaé kolana i opieraé
catq stope na podtodze.

3.Unies jak najwyzej biodra. Opusé tutéw i rozluznionq gtowe w strone podtogi. Postaraij sie jak
najbardziej wyprostowaé kolana i tokcie. Unies posladki i weisnij fopatki w strone mostka.

4.0dpychajqc sie rekami od podtogi, wyciggnij cate ciato - poprzez barki az do bioder (tak jakbys
chciat sig przeciqgnqd). Rozluznij szyje. Utrzymaij pozycie, oddychaj przez nos.

Waznie jest, aby odczuwad w tej pozyciji poczucie stabilnosci i réwnowagi - ciato nie powinno byé
oparte bardziej na rekach czy bardziej na nogach.



Przeciwwskazania

Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:
® Bole gtowy
® Zatkane zatoki
® Uszkodzenia nadgarstkow (zespot ciesni nadgarstka)

® Zwichniete ramie

Korzysci z wykonywania adho mukha svanasany:

® \Wzmacnia ramiona i nogi

® Poprawia postawe

® Rozcigga ramiona, sciggna, tydki i rece

® Poprawia trawienie

® Pomaga zapobiega¢ osteoporozie

® +agodzi objawy menopauzy i dolegliwosci menstruacyjne
® Wzmacnia barki

® Usuwa bole plecow

® Otwiera klatke piersiowa

@ Rozcigga tyty nog, Sciegna Achillesa

® Rozciaga dolne plecy

® Tonizuje narzady wewnetrzne, wspomaga trawienie
® Regeneruje system nerwowy



wojowhnik |

virabhadrasana |
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' wzZmacnia nogi
v poprawia rdwnowage, stabilnogé
W otwiera klatke piersiows

: korzenia
o wysmuklaciate = 000 e
Przeciwwskazania

X choroby serca, nadcisnienie

X urazy barkdw/ramion lub szyi
X, pogtebiona lordoza lediwiowa




Wojownik | - virabhadrasana |

Osobom poczatkujacym jest trudno wykonac pozycje Virabhadrasana I, poniewaz
przechylaja ciato i miednice do przodu.

Wtedy nalezy stana¢ w mniejszym rozkroku, mniej uginac kolano z przodu i uniesé
piete delikatnie do gory. Rece mozna potozy¢ na biodrach. A jesli borykasz sie z
problemami z szyja lub masz nadczynnosc¢ tarczycy — patrz prosto przed siebie i
nie odchylaj gtowy.

JAK WYKONAC VIRABHADRASANE - POZYCJE
WOJOWNIKA | ?

1.Stan prosto i rozstaw nogi na szerokosé bioder. Ustaw stopy tak, aby prawa noga znajdowata sig z
przodu, a lewa delikatni z tytu.

2.0bréé prawg stope o 9o stopni na zewngtrz, a lewq o 15 stopni. Upewnij sig, ze pigta prawej stopy
jest wyréwnana ze srodkiem lewej stopy.

3.Unies swoje rece do boku, tak aby znalazty sie na wysokosci ramion.

4.Zegnij prawe kolano, tak aby tworzyto linie prostq z kostkq. Upewnij sig, ze kolano jest nad stopq.
Lewa noga prosta.

5.Potqcz dtonie w Namaste i unies je do gory. Przenies swoj wzrok na rece.

6.Trzymaj pozycje w jednej linii. Oddychai.

7.Delikatnie opusé rece i wyjdz z pozycii.

8.Wré¢ do pozycii wyjsciowej i wykonaj pozycie na drugq strone.

Przeciwwskazania
Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:
® Choroby serca @ Nadcisnienie @ Urazy barkow, ramion

@ Problemy z odcinkiem szyjnym kregostupa

® Pogtebiona lordoza ledZzwiowa

Korzysci z wykonywania virabhadrasany I:

™

® Wzmacnia nogi, kolana i uda #
@ Poprawia postawe r
@ Rozciaga ramiona, $ciegna, tydki i rece

@ Poprawia trawienie

® Pomaga zapobiegac osteoporozie

® tagodzi objawy menopauzy i dolegliwosci menstruacyjne

® Wzmacnia barki <



wo!ownik 1!

hadrasana Il
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+ uelastycznia i wzmacnia biodra
v uelastycznia miesnie plecdw

g : korzenia
« Zwieksza poczucie réwnowagi =~ T

Przeciwwskazania

¢ nadcisénienie (nie pozostawaj diugo w pozycji)

% problemy z odcinkiem szyjnym kregostupa
. urazy barkow




Wojownik Il - virabhadrasana Il

Praktykowanie tej asany wzmacnia rownowage i site woli.

JAK WYKONAC VIRABHADRASANA II- POZYCJE
WOJOWNIKA I1?

1.Star w Tadasanie.

2.Wez gteboki wdech i z wydechem przejdz do szerokiego rozkroku.

3.0bré¢ prawg stope na zewnqtrz o okoto 9o stopni, a lewg stope do wewngqtrz o okoto 15 stopni.
Upewnij sig, ze pigta prawej stopy jest idealnie wyréwnana do srodka lewej stopy.

4.Unies rece do boku, tak aby znajdowaty sie na wysokosci ramion i utéz je réwnolegle do podtogi.

5.Wez gteboki wdech i zegnij prawe kolano. Wazne jest, aby kolano znajdowato sie w jednej linii z
kostkq.

6.Delikatnie obré¢ gtowe i spdjrz w prawo.

7.Gdy juz poczujesz sie¢ komfortowo, mozesz znizy¢ swoje biodra, wypychajge miednice w dét.

8.0ddychaj gteboko i wytrzymaj w pozyciji 30 sekund.

Przeciwwskazanic

Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:
® Schorzenia kregostupa
® Wysokie cisnienie krwi
® Problemy z kolanami

® Problemy z karkiem

Korzysci z wykonywania virabhadrasany |I:

Wzmacnia ramiona, nadgarstki, barki i miesnie brzucha
Uelastycznia i wzmacnia miesnie nog

Usuwa skurcze tydek i ud

Uelastycznia miesnie plecow

Otwiera biodra

Zwieksza poczucie rownowagi
Stymuluje narzady jamy brzusznej

® & 0 000 0 0

Rozcigga i wzmacnia ramiona



rozciqggniety trojkagt

utthita trikonasana

F
WZmacna nogl

uelastycznia biodra i klatke piersiowa aakrelnag @

usmierza bole plecow i koryguje

lekkie skrzywienia kregostupa :

daje poczucie ugruntowania, ! korzenia
"stania na wtasnych nogach’, stabilnoggi  ----eoceeeeemeeeeeeses

v
v
v
v
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wyrabia wytrwatosd, wiare w siebie i ksztattuje site woli

Przeciwwskazania

X miesigczka X bezsennosc
X béle glowy X chroniczne béle plecdw




Rozciqggniety trojkat -
utthita trikonasana

Utthita Trikonasana przypomina tréjkat. Asana zwigzana jest z rozcigganiem miesni
i poprawy funkcjonowania organizmu. Podczas praktyki nalezy mie¢ otwarte oczy,

aby skupic¢ sie na swojej rownowadze. Pozycja powinna by¢ wykonywana na pusty

zotadek.

JAK WYKONAC UTTHITA TRIKONASANE -
POZYCJE TROJKATA?

1.8tan w Tadasana (pozycja gory).

2.Przejdz do rozkroku, stopy ustaw réwnolegle.

3.Nastepnie skreé lewq stope lekko do wewnqtrz a prawq 9o’ na zewnqtrz.

4.Utrzymuj ciezar ciata na obu stopach.

5.Rece wyciqgnij w bok.

6.Wykonaj skton do boku, opierajqc lewq reke przy lewej stopie a prawq wyciggnij w goére.

Aby nauczy¢ sie ustawienia ciata w jednej ptaszczyznie, wykorzystaj $ciane. Stari blisko przy
sScianie, dociskajqc cate ciato i powoli zsuwai sie do pozycii. Piety, posladki, plecy, oba barki i
ramiona maijq dotykaé sciany. Utrzymanie tej ptaszczyzny jest wazniejsze niz dotknigcie dtoniq
podtogi/kostki.

Przeciwwskazania

Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:

® Jesli masz problemy z karkiem, nie patrz w gore. Po prostu kontynuuj patrzenie
prosto i upewnij si¢, ze obie strony szyi sa rbwnomiernie wydtuzone.

® Jesli cierpisz na wysokie cisnienie krwi, patrz w dét zamiast patrzec¢ w gore.

@ Jesli masz schorzenia serca, najlepiej ¢wiczyc¢ te asane przy $cianie podczas
umieszczania gornego ramienia na biodrze.

® Najlepiej unikac tej asany, jesli cierpisz na niskie cisnienie krwi, biegunke lub
bole gtowy.

Korzysci z wykonywania utthita trikonasany:

® Pomaga odchudzi¢ okolice bioder, ksztattuje talie

® Usmierza bole artretyczne i rwe kulszowa

® Pomaga przy dolegliwosciach spowodowanych
siedzacym trybem zycia, np. sztywny kark

@ Jest szczegolnie skuteczna i zalecana, gdy jestesmy
zestresowani, podenerwowani, zniecierpliwieni, gdy
nasz uktad nerwowy jest ostabiony



sekwencja statyczna

10-15 minut

Spokojny rozruch, gtebsze
trwanie w pozycjach.

1 min
’ spokojny oddech
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5 oddechow

Sukhasana Marjaryasana Bitilasana Adho Mukha $Svanasana
siad skrzyzny Kot Krowa pies z gtowga w
dét
5 oddechéw
na strone
10 oddechow ﬁ 5 oddechéw

3 oddechy
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Anjaneyadsana Bhujangasana Balasana Dandasana
wschodzacy kobra pozycja dziecka siad prosty
ksiazyc
5 oddechow 5 oddechow

kazda strona

Setu Bandha
Sarvangasana
most

Supta Viparita Karani
Matsyendrasana nogi przy
$cianie

skret w lezeniu



wschodzqcy ksiezyc

anjaneyasana

' rozciaga obszar bioder _sakralna

' wzmacnia | uelastycznia kregostup
v tonizuje nerki i watrobeg
' otwiera klatke piersiows

v zwieksza zdolnosé do koncentracji

X bdle kolan
¥ Zaawansowana cigda

czakry



Wschodzaqcy ksiezyc -
anjaneyasand

JAK WYKONAC ANJANEYASANE -
WSCHODZACEGO KSIEZYCA?

1. Rozpocznij od Adho Mukha Svanasana (Psa z Gtowg w D6t). Kiedy jestes w pozyciji na wydechu
umiesé swojq prawq stope z przodu, miedzy rekami. Upewnij sig, ze prawe kolano i kostka sq

w jednej linii.

2. Delikatnie opusé lewe kolano, umieszczajqce je na podtodze, tuz za biodrami.

3. Na wdechu unies klatke piersiowq. Nastepnie podnies rece nad gtowg, tak aby ramiona
znajdowaty sie obok uszu, a dtonie byty skierowane ku sobie.

4. Wydech. Pozwdl biodrom opadad i przesuwac sie tak, aby poczué przedniq czesé ndg i zginacze
bioder.

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

6. Trzymaij poze przez kilka sekund. Mozesz réwniez podnies¢ kolano tylnej nogi z maty.

7. Wyjdz z pozycii ktadqc dtonie na macie i pomatu przechodzqc do Psa z gtowq w dot. Powtdrz na
drugq noge.

Przeciwwskazanic

Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:
® \Wysokie cisnienie krwi @ Urazy kolana
® Jesli masz problemy z barkiem, unikaj podnoszenia ramion nad gtowa. Mozesz
wowczas potozy¢ rece na udach
® Jesli masz problemy z szyja lub nadczynnosc tarczycy nie
kieruj wzroku na dtonie, ale spojrz przed siebie

Korzysci z wykonywania anjaneyadsany:

® Rozcigga migsnie czworogtowe ud i miesnie biodrowo-ledzwiowe
@ Dziata terapeutycznie przy rwie kulszowej Wl
® Lagodzi bole zwigzane ze zwyrodnieniami kregostupa

® Rozcigga boki tutowia

® Wzmacnia i uelastycznia kregostup

® Tonizuje nerki i watrobe

® Otwiera klatke piersiowa i utatwia oddychanie

® Zwigksza zdolno$¢ do koncentracji

® Stymuluje narzady rozrodcze i trawienne



poitskion

ardha uttanasana

v tagodzi wyczerpanie
v uspokaja serce
' rozciaga biodra | sciggna z tylu nog

¥ poprawia trawienie

Przeciwwskazania AT,
YOGI

2 rwa kulsZowa

czakry



Potskion - ardha uttanasana

Potskton jest pozycja, ktéra przygotuje Twoje ciato do gtebszych sktondw, takich
Jjak Padahastasana czy Padangushtasana.

N

JAK WYKONAC POZYCJE ARDHA UTTANASANA?

1.Stan w Tadasanie, stopy rozsuniete na szeroko$¢ bioder, ich zewngtrzne czgsci utozone réwnolegle.
Napnij mieénie ud, tak aby rzepki kolanowe uniosty sie. Trzymaj nogi wyprostowane i docisnij
podeszwy stép do podtogi .

2. Wykonaj wdech, wydtuz kregostup, a nastepnie z wydechem zréb skton do przodu i w zaleznosci od
rozciggniecia dotknij dtorimi podtogi lub potdz je na klockach lub goleniach.

3. Wyprostuij plecy, wydtuzajgc kregostup i przedniq czesé tutowia. Unies klatke piersiowq, wydtuz
szyje i spdjrz w gére.

4.Unie$ gérnq czesé mostka tak wysoko, jak to mozliwe, ale uwazaj, aby nie podnosi¢ gtowy za
wysoko i nie napinaé tytu szyi. Gtowa jest przedtuzeniem kregostupa.Zaktywizuj dolne migsnie
brzucha, tak aby narzqdy wewnetrzne nie opadaty, a unosity sie w kierunku kregostupa.

5.Przez nastepnych kilka wdechdw utrzymuj pozycie i nie rozluzniaj zacisku kolan ani napiecia migsni
grzbietu. Na kazdym kolejnym wydechu unos kosci kulszowe do sufitu, jednczesnie staraj sig
utrzymad proste plecy.

Przeciwwskazania

Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:
® Schorzenia kregostupa @ Wysokie cisnienie krwi

® Cigza ® Urazy szyi

Korzysci z wykonywania ardha uttanasany:

® Uspokaja umyst i pomaga ztagodzi¢ stres, niepokodj
® Stymuluje watrobe i nerki

® Rozcigga sciegna podkolanowe i tydki

® \Wzmacnia uda

® Poprawia trawienie
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marjaryasana

v relaksuje urmyst
W tagodzi stres
v pomaga w niewielkich bolach plecow

+ uelastycznia caty krggosiup
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Kot - marjaryasana

Potskton jest pozycja, ktora przygotuje Twoje ciato do gtebszych sktondw, takich
Jjak Padahastasana czy Padangushtasana.

JAK WYKONAC MARJARYASANE?

1.Rozpocznij od asany czterech punktéw, gdzie kolana i donie przylegajqg mocno do maty.
2.Upewnij sig, ze Twoje kolana sq umieszczone pod biodrami, a nadgarstki sq w tej samej linii co

ramiona.

3.0pusc delikatnie gtowe i spdjrz w podtoge.

4.0ddychaj unie$ kos¢ ogonowq i pchnij pepek w strone maty. Niech Twoje podbrzusze kieruije sie w
strone ziemi. Podnies gtowe i patrz do gdry.

5. Wytrzymaj w pozyciji od 15-30 sekund, nastepnie wréé do pozycii wyjsciowej lub zrdb pozycie
Bitilasana.

Przeciwwskazania

Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:
® Problemy z szyja i kregostupem
® Ktopoty z kolanami

Korzysci z wykonywania pozycji kota:

® Rozcigga, wzmacnia i dodaje elastycznosci kregostupa
® \Wzmacnia ramiona i nadgarstki

® Pomaga w pracy narzadow wewnetrznych

® Poprawia krazenie krwi

® Usuwa stres i napigcie




krowa

bitalasana

v tagodzi bol dolnych plecow
W uelastycznia kregostup
W poprawia krazenie krwi

Przeciwwskazania

X powazne problemy z szyja lub kolanami
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Krowa - bitalasana

Asana ta jest prawie zawsze praktykowana w potgczeniu z Marjaryasana, czyli
Pozycja Kota.

JAK WYKONAC POZYCJE BITALASANA?

1.Rozpocznij od asany czterech punktéw, gdzie kolana i donie przylegajqg mocno do maty.

2.Upewnij sig, ze Twoje kolana sq umieszczone pod biodrami, a nadgarstki sq w tej samej linii co
ramiona.

3.0pusc delikatnie gtowe i spdjrz w podtoge.

4.0ddychaj i podnies swoje posladki w kierunku sufitu, gdy otwierasz klatke piersiowq. Niech twoja
podbrzusze kieruje sie w strone ziemi. Podnies gtowe i patrz do géry.

5. Wytrzymaj w pozyciji od 15-30 sekund, nastepnie wré¢ do pozycii wyijsciowei, lub zréb pozycie Kota.

Przeciwwskazania

Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:
® Problemy z szyja

® Problemy z kolanami

Korzysci z wykonywania pozycji krowy:

® Rozciaga szyje i tutow

® Poprawia krazenie krwi

® Poprawia elastyczno$¢ plecoéw i barkow
® Pomaga w leczeniu rwy kulszowej




deska

kumbhakasana

' wzmacnia ramiona i nadgarstki

v wzmacnia | tonizuje migénie brzucha
" wezmacnia kregostup

v wspormnaga odchudzanie

v pobudza

Przeciwwskazania

X uszkodzenia nadgarstkow
¥ powazne schorzenia dolnych plecdw

______lsq'.??“-i-q-
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Deska - kumbhakasana

Pozycja Deski to jedna z podstawowych i jednoczesnie najbardziej wymagajacych
pozycji w jodze. Rozwija sitg miesni ramion, tutowia i ndg. W wersji z dociggnieciem
nogi do boku lub z dodatkowa rotacja — wyrzezbi miesnie brzucha i posladkéw.

Mozna zaliczy¢ jg do asan wzmacniajacych — przygotowuje ramiona do bardziej
zaawansowanych asan balansujacych.

Kumbhakasana jest czesto wykorzystywana jako przejécie miedzy pozycjami w
sekwencji Powitania Storca.

Rozwija uczucie wewnetrznej sity, a takze duchowa rownowage.

Jesli jestes poczatkujacy, sprébuj wariantu z kolanami na ziemi. Nie pozwdl, aby
biodra opadaty.

Odpoczywaj w Balasanie, czyli pozycji Dziecka. Z czasem wydtuzaj czas trwania w
pozycji.

JAK WYKONAC POZYCJE KUMBHAKASANA?

1.Ukleknij na podtodze z rekami na szerokos¢ barkdw i przenies na nie czesé cigzaru ciata. Docisni
dfonie mocno do podtogi. kokeie powinny by¢ wyprostowane, skierowane wnetrzami do géry.

2. Wyciqgnij kregostup i tyIng czes¢ szyi ku gérze. Wzrok whity w podtoge, podbrédek powinien byé
nieznacznie przyciggniety w kierunku mostka. Weiggnij migsnie brzucha.

3.Podwir palce stép i unies kolana do géry.

4.Utrzymaj moce wyprostowane ciato tak, aby znajdowato sig w jednej linii. Kontroluj biodra, aby nie
zapadaty sig zbyt nisko.

5.Migsnie brzucha caty czas napiete. Nie wypychaj posladkéw do gdry - w tej pozyciji powinny by¢
ptaskie.

6.Barki powinny znajdowad sig tuz nad nadgarstkami. Stopniowo staraij sie odkrecad ramiona na
zewnqtrz i napinaé migsnie tréjgtowe ramion.

7.Rozszerz plecy i roztéz topatki na boki. $ciggnij posladki razem. Kosé ogonowg wyciggnij w strone
piet.




Przeciwwskazania

Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:
® \Wysokie cisnienie krwi
@ Urazy nadgarstkow
® Urazy barkow lub kregostupa
® Nalezy unikac, jesli ktos cierpi na stany lekowe, poniewaz umyst i ciato

potrzebuja duzo koncentracji, a proba skupienia sie na tych problemach
spowoduje wiekszy stres dla umystu i ciata

Korzysci ptyngce z wykonywania Deski:

® \Wzmacnia miesnie wzdtuz kregostupa
® \Wzmacnia ramiona i nadgarstki

® \Wzmacnia miesnie brzucha

@ Dotlenia miesnie

® Rozluznia napiecie miedzy obojczykami
® Buduje wytrzymatosc



kobra

bhujangasana

' otwiera klatke piersiowag
' wzmacnia i uelastycznia migsnie plecow, posladki
v zwigksza ruchomosé kregostupa

v dodaje energii | zmnigjsza stres

Przeciwwskazania

X zwyrodnienia | powazne uszkodzenia kregostupa
X ciaza
X menstruacja

: ¥ PORTA
X bdl gfcwy roam
X rozejScie kresy biatej

czakry



Kobra - bhujangasana

.

JAK WYKONAC POZYCJE BHUJANGASANA?

1.Potéz sig ptasko na brzuchu, oprzyj czoto na macie, rozluznij kregostup, oddychai.

2.Z wydechem potéz dtonie blisko ciata, po bokach klatki piersiowej, tuz pod barkami. Palce
rozszerzone i skierowane do przodu. Staraj sie rozluzni¢ ciato, oddychaij spokojnie.

3.Potéz ptasko stopy na ziemi i zbliz do siebie paluchy. Grzbiety stép dociskaj do maty.

4.Podwin kosé ogonowgq, tym samym kos¢ tonowa powinna weiskaé sie w podtoge (jesli jest to
niekomforfowe - rozt6z na macie koc) Napnij mocno nogi.

5.Z wdechem, zbliz tokcie do tutowia, $ciqgnij topatki i odpychajqe sie mocno od dtoni unies czoto,
brode, klatke piersiowq, ramiona, tokcie i gérng czesc tutowia. Ciato powinno by¢ silne i petne
energii.

6.Upewnij sig, ze caty ciezar ciata nie spoczywa na nadgarstkach. Staraij sie unosic¢ dzieki pracy
miesni plecéw. Zatrzymaij sie w uproszczonej wersji pozyciji, w ktdrej tokcie sq jeszcze ugiete

7.Skieruj wzrok w strone podtogi, twarz powinna byé rozluzniona, a tyt szyi wydtuzony. Przycisnij
dtonie do podtogi, jednak nie prostuj do korica tokci, powoli, ptynnie wyciggaj kregostup do gory.
Posladki powinny by¢ rozluznione.

8.Upewnij sig, ze barki sq rozluznione, przesuwaj je w dét plecéw, oddalajge tym samym od uszu. Z
wydechem powoli wyprostuj ramiona. Mozesz delikatnie odchylic¢ szyje i popatrzeé do przodu i do
gdry. Ale nie odchylaj jej catkiem i nie zadzieraj glowy do sufitu.

9.Zostan w tej pozycii na kilka spokojnych oddechdw: przy wdechu rozszerzaij klatke piersiowq, a przy
wydechu wyciqgaj kregostup ku gdrze. Obserwuj swoje ciato i wrazenie z niego ptyngce. Obserwuj
oddech.

10.Z wydechem naijpierw delikatnie zegnij tokcie. A nastepnie powoli odtéz na mate brzuch, klatke
piersiowq, szyje i na koricu twarz. Rozluznij cate ciato. Oddychai.

Przeciwwskazania

® Cigza
® Menstruacja

® Zabiegi i operacje w obrebie jamie brzusznej - ‘
® Zwyrodnienia i uszkodzenia kregostupa

® Bol w dolnych plecach

® Uszkodzenia nadgarstkow czy ramion
Korzysci ptyngce z wykonywania pozycji Kobry:
® \spomaga trawienie i tagodzi dolegliwo$ci w obrebie podbrzusza

® \Wzmocnienie kregostupa i zwiekszenie jego ruchomosci
@ Rozcigga klatke piersiowa i utatwia oddychanie



pies z glowq do gory

urdhva mukha $vanasana

W rozCi i otwiera klatke piersiow:
= e 2 sakralna
v odmitadza i wzmacnia kregestup s At '

v uelastycznia miednice
v przeciwdziata depresji
v poprawia trawienie | prace organdw wewnetrznych

Przeciwwskazania

*. ciaa

X bdle plecow
¥ urazy i bol nadgarsthkdw, zespdt ciesni nadgarstka

czakry



Pies z glowq w gore -
urdhva mukha svanasana

Asana ta pomaga rozciagnac klatke piersiowa, plecy i wewnetrzna czes¢ bioder.
Dzieki zwigkszonej pracy nadgarstkow, sa one odpowiednio wzmacniane. Dzieki
regularnej praktyce, pozycja ta pomoze nam w petni otworzyc¢ klatke piersiowa.
JAK WYKONAC POZYCJE URDHVA MUKHA
SVANASANA?

1.Potdz sie na brzuchu. Na wydechu obciggnij palce u stép i podnies biodra do gory.

2. Rozprostuj nogi, wierzchotki stop oparte na podtodze. Stopy na szerokosci bioder.

3.Zgiete tokcie przy ciele. Roztdz dionie na macie obok pasa, tak aby przedramiona byty prostopadle
do podtogi.

4.Na wydechu wyprostuij rece i jednoczesnie unies tutéw. Nogi kilka centymetréw nad podtogq.

5.Nogi muszq byé wyprostowane i napiete w kolanach, a ramiona sciggniete w déti oddalone od
uszu. Caly cigzar ciata powinien spoczywac na dtoniach oraz wierzchniej stronie stop.

6.Wytrzymaij od 30 do 60 sekund, oddychajqc spokojnie.

Przeciwwskazania

Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:
® Ciaza. Unikaj rozciagania brzucha i lezenia przodem, najlepiej podpieraj sie na
kolanach — z tymi modyfikacjami asana jest bezpieczna.
® Urazy i bol nadgarstkow, w szczegolnosci zespot ciesni nadgarstka.
® Bole plecow.

® Nalezy zachowac ostroznos¢ w przypadku osteoporozy i wrodzonej
tamliwosci kosci.

Korzysci z wykonywania Urdhva Mukha Svanasany:

@ Rozcigga i otwiera klatke piersiowa t
® Wzmacnia kregostup A
® Uelastycznia miednice i ptuca
® Przeciwdziata depres;ji >
® Poprawia trawienie i prace organow wewnetrznych
® Ptuca rozszerzaja sie, w zwiazku z czym pogtebia

sie oddech
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dandasana

v wzmacnia przywodziciele ud

' rozcigga tyty nog
W ksztattuje prosta postawe plecdw

Przeciwwskazania

.. diugie przesiadywanie w pozycji jest niekorzystne
e
dla osob z przesziymi urazami dolnych plecow
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Kij - dandasana

Dandasana jest ¢wiczeniem, ktére pomoze Twojemu ciatu przygotowac sie na
wejscie w intensywniejsze asany. Zwieksza tez Twojg zdolnos¢ do perfekcyjnego
dopasowania ciata.

JAK WYKONAC POZYCJE DANDASANA?

1.Usiqdz na ziemi. Wyprostuij plecy i wyciqgnij nogi przed siebie. Ustaw je réwnolegte do siebie, a
palce skieruj do gory.

2. Przycisnij swoje posladki do podtogi, a gtowe trzymaij prosto, tak jakbys cheiat jq skierowac w strone
sufitu.

3. Wyagnij delikatnie stopy i zwrdé palce mocno do gory.

4.Potdz dionie obok bioder na podtodze. To wspomoze Twdj kregostup, a takze rozluzni twoje
ramiona. Twaj tutéw musi byé prosty, ale zrelaksowany.

5.Rozluznij nogi i mocno przycisnij dolng potowe ciata do podtogi.

6.0ddychaji wytrzymaj w pozycii od 20-30 sekund.

Przeciwwskazanic

Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:
® Urazy plecow
@ Urazy nadgarstkow

Korzysci ptynace z wykonywania pozyciji Kija:

® Wzmacnia przywodziciele ud

® Rozciaga tyty nog

® Moze poprawic¢ funkcjonowanie narzadow trawiennych

® Rozwija Swiadomos¢ ciata

® Pomaga poprawi¢ postawe

® \Wzmacnia miesnie plecow

® Wydtuza i rozcigga kregostup

® Uspokaja umyst ﬁ
® Uczy prawidtowego przygotowania

kregostupa w pozycjach ze sktonem
do przodu.




siad skrzyzny

sukhasana

siedzqgca
"m§9ﬁa{g23

W wycisza urmyst
" uelastycznia biodra
" relaksuje brzuch
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Siad skrzyzny - sukhasana

Siad skrzyzny to podstawowa pozycja, ktéra moze pomac Ci osiggna¢ odpowiednie
rozciagniecie i otwarcie bioder. Sukhasana jest doskonata pozycja do medytacji.

Postaraj sie krzyzowac nogi naprzemiennie, rozwijajac obie strony ciata
réwnomiernie.

JAK WYKONAC POZYCJE SUKHASANA?

1.Zwin gruby koc lub dwa tak aby stanowity silne podparcie dla Twojej miednicy. Mozesz takze

wykorzystaé bolster lub specjalng twardq poduszke. Wysokos¢ pomocy powinna byé taka, by
kolana byty na wysokosci bioder.

2.Usiqdz blisko jednej krawedzi i usiqdZ w Dandsanie (nogi wyprostowane). Wyroluj posladki do tylu i

na zewngqtrz. Wydtuz kregostup od posladkow w gore i zassij dolny odcinek kregostupa. Patrz prosto
przed siebie.

3.Skrzyzuj nogi rozsuwaijqc kolana i wsun kazdq stope pod przeciwlegte kolano. Golenie krzyzuiq sie
w centralnej linii ciata.

4.W Sukhasana powinienes zachowaé wygodny odstep miedzy stopami i miednicg - to odrdznia te
pozycije od innych pozycii siedzqcych w jodze.

5.Rece utéz na kolanach, wnetrza dtoni skieruj w dét. Bqdz wyprostowany - utrzymuij kgt prosty
migdzy kregostupem a nogami.

Korzysci z wykonywania Siadu skrzyznego:

® Uelastycznia biodra i kolana
@ Uspokaja

@ Uczy kregostup ustawienia w odpowiedniej ptaszczyznie
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pozycja dziecka

balasana

aokc*@

' odpreza caty tutow

| ©
. korzenia

W delikatnie rozciaga nogi
' zapobiega powstawaniu Zylakow
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Pozycja dziecka - balasana

Balasane mozna ¢wiczy¢ w kazdym momencie, kiedy chcemy sie zrelaksowac i
ztapac¢ oddech, w trakcie ¢wiczen lub po praktyce. Pozycja ta pomaga nam
ztagodzic¢ bole plecéw, a takze moze uwolni¢ nas od napiec fizycznych,
psychicznych i emocjonalnych.

Gdy jeste$ w pozycji Balasana, najwazniejsze jest to, aby skupic sie na swoim
oddechu.

JAK WYKONAC POZYCJE BALASANA?

1.Usiqdz na swoich pietach i potqcz duze palce u stdp. Kiedy poczujesz sie komfortowo, rozsun
kolana na szerokos¢ swoich bioder.

2.Wydech. Pochyl sie do przodu i potdz swéj tors pomigdzy udami.

3.Potéz czoto na podtodze. Rozszerz kosé krzyzowq na szerokosé miednicy, a kolce biodrowe skieruj
do swojego pepka. Wyciqgnij posladki w strone piet, wydtuzajqc przy tym kregostup (jezeli czujesz
dyskomfort potdz pod gtowe poduszke lub zwiniety koc).

4.Wyciqgnij rece przed siebie tak, aby byty réwno z kolanami

5.Pozostan w pozycii od 30 sekund od 1 minuty. Oddychaj.

6.Wychodzqc z pozycii najpierw unies swoj tutdw, skup sie na kosci ogonowej i wré¢ do pozycii
siedzqcej.

Przeciwwskazania

Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:

® Problemy z kolanami lub biegunki k‘

® Wysokie cisnienie

Korzysci, jakie daje wykonywanie Balasany:

® Pomaga roztadowac napiecie w klatce piersiowej, plecach i ramionach.

® Pomaga osobom, ktore maja czeste bole gtowy, zawroty gtowy albo
sg zmeczone podczas dnia, lub po treningu.

® Ta asana pozwala zredukowac stres i niepokd).

@ Pomaga utrzymac narzady wewnetrzne w odpowiedniej kondycji.

® Rozcigga i wydtuza kregostup.

® Moze ztagodzi¢ bol w szyi i dolnych plecach.

® Rozcigga sciggna i miesnie.

® Pomaga w odpowiednim oddychaniu i uspokojeniu ciata i umystu.



skret

ardha matsyendrasana

L

.. sakraina _
v rozciagga biodra, ramiona i szyje
W stymuluje trawienie
W dziata terapeutycznie w astmie i przy nieptodnosci

W zmnigjsza dolegliwosci plecdw

Przeciwwskazania CaRRi
YOGI

¥ powazne uszkodzenia kregostupa
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Skret - ardha matsyendrasana

Ardha matsyendrasana to pozycja medrca Matsyendra, legendarnego nauczyciela
jogi. Pozycja ma wiele terapeutycznych wtasciwosci.

JAK WYKONAC ARDHA MATSYENDRASANA?

1.Usiqdz w Dandasanie, zegnij oba kolana i utéz stopy na podtodze.

2.0przyj lewe udo na podtodze, przeciqgajqc lewq stope pod prawq nogq, tak aby lewa pigta
znajdowata sie tuz przy prawym posladku.

3.Przetéz prawq stope ponad lewq nogq, postaw jq na podtodze tuz przy krawedzi lewego uda lub
jezeli mozesz obok lewego biodra. Prawe kolano powinno byé skierowane w strone sufitu, podczas
gdy lewe jest przycisniete do podtogi.

4.Zréb wdech i wydtdz plecy. Na wydechu skreé tutdw w strone prawego uda. Prawa dfori powinna
znajdowad sie tuz za prawym posladkiem na podtodze. Dociskaj jq mocno do podtogi i niejako od
niej odpychai sig do skretu. Umiesé lewe przedramie po zewnetrznej stronie prawego uda w poblizu
kolana. Skieruj rozpostartq dfori w strone sufitu. Staraj sie przyciqgaé gérng czesé tutowia do
wewnetrznej strony prawego uda.

5. Wyciqgaj tutéw do géry, zachowuijge proste plecy. Wewnetrzng czesé prawej stopy dociskaj do
podtogi. Pamietaj, aby Sciqgad topatki, a kos¢ ogonowq kierowaé do podtogi.

6.0bré¢ gtowe w przeciwng strong niz wyciggnieta w gére diori. Na kazdym wdechu wydtuzaj
kregostup i unos do géry mostek, odpychajqc sie od dtoni umieszczonej na podtodze. Na kazdym
wydechu pogtebiaij skret.

7.Wréé do Dandasany i wykonaj skret na drugq strone.

Przeciwwskazania

Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:

® Powazne urazy kregostupa/plecéw

Korzysci ptyngce z wykonywania Ardha
matsyendrasany:

@ Rozciaga biodra, ramiona i szyje

@ Uelastycznia i tonizuje kregostup

® Masuje narzady jamy brzusznej i utrzymuje je w zdrowiu
® Stymuluje trawienie

® Dziata terapeutycznie w astmie i przy nieptodnosci

® Zmniejsza dolegliwosci bélowe plecow
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Skret w pozyciji lezgcej -
supta matsyendrasana

Bardzo efektywny skret, ktory doskonale nadaje sie dla poczatkujacych. Pozycja
jest idealna na zamkniecie sesji jogi - przywraca kregostup do neutralnego stanu
oraz wycisza i relaksuje.

JAK WYKONAC POZYCJE SUPTA
MATSYENDRASANA?

1.Potdz sie na plecach, nastepnie zegnij kolana i potéz podeszwy stdp na podtodze z kolanami
skierowanymi w strone sufitu.

2. Weiskajqe stopy w podtoge, unies lekko biodra i przesun je kilka centymentréw w prawo. Jest to
wazny krok, poniewaz pozwoli Ci ustawi¢ biodra w linii z kregostupem, kiedy wejdziesz do skretu.

3.Przyciqgnij prawe kolano do klatki piersiowej i wyciggnij lewq noge ptasko na podtodze. Trzymaj
lewq stope aktywnq (flex) przez caty czas wykonywania pozycii.

4.Przenies prawe kolano w kierunku podtogi po lewej stronie ciata. Twoje prawe biodro jest teraz
utozone nad lewym biodrem.

5.0twdrz prawe ramie w prawo, utrzymuiqc je w linii prostej z ramionami. Oprzyj lewq reke na
prawym kolanie lub rozciggnij jq, aby uzyskac ksztatt litery T z ramionami. Odwréé dionie w
kierunku sufitu.

6.0bréé gtowe w prawo, spoglqdajge przez ramie na palce prawei dioni. Patrz do gory, jesli nie
mozesz skrecié szyi (urazy i béle szyi).

7.Podczas wydechu opuszczaj lewe kolano i prawe ramie w kierunku podtogi. Dla utatwienia mozesz
podtozyé zrolowany gruby koc lub poduszke/bolster pod kolano zgietej nogi.

8.Przytrzymaj pozycie przez piec do dziesigciu oddechdw. Potdz sie na kilka sekund na plecach z
obiema nogami wyprostowanymi, aby zneutralizowaé kregostup, a nastepnie powtdrz skret na
drugq strone.

Przeciwwskazanic
Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:
® Powazne urazy kregostupa/plecow
Korzysci ptynace z wykonywania skretu w pozycii
lezqgcej:
@ Uelastycznia i tonizuje kregostup

® Masuje narzady jamy brzusznej i utrzymuije je w zdrowiu o
! . i
® Stymuluje trawienie =

® Dziata terapeutycznie w astmie i przy nieptodnosci

® Zmniejsza dolegliwosci bélowe plecow



budowanie mostu

setu bandha sarvangasana
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Przeciwwskazania

X, powazne uszkodzenia plecow
dyskopatia

X stan zapalny
X menstruacja

czakry
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Budowanie mostu - setu
bandha sarvangasana

Setu Bandha Sarvangasana doskonale otwiera klatke piersiowa, rozciaga kregostup
zwitaszcza w odcinku ledzwiowym, biodra, miesnie brzucha.

Rozcigganie brzusznych i nizszych partii migéni w tej pozycji, znaczaco wptywa na
poprawe trawienia.

Ta asana jest szczegodlnie zalecana dla osob zestresowanych i niepewnych. tagodzi
stany lekowe, wspomaga relaksacje i regeneracje organizmu, a przede wszystkim

Kdodaje pewnosci siebie. /
JAK WYKONAC POZYCJE SETU BANDHA
SARVANGASANA?

1.Pot6z sig na podtodze i, jesli to konieczne, potéz pod ramionami grubo ztozony koc, aby chronié
SWojq szyje.

2.Zeghnij kolana i postaw stopy na podtodze, tak blisko kostek, jak to mozliwe.

3.Wydech. Przycisnij stopy i ramiona mocno do maty. Popchnij kosé ogonowq w gére, unies posladki.
Trzymaj uda i stopy réwnolegle. Chwy¢ dtonie pod miednicq i wyciggnij rece przed siebie.

4.Podnies swoje posladki, az uda bedq ustawione réwnolegle do podtogi. Trzymaj kolana
bezposrednio nad pietami

5.0ddychai. Przybliz swojq brode w kierunku mostka i rozluznij barki, jednoczesnie zblizajge ramiona
do siebie.

6.Pozostan w pozycii od 30 sekund do 1 minuty. Wychodzqc z pozyciji, bardzo powoli potdz kregostup
na podtodze.

Przeciwwskazania
Unikaj tej asany, jesli masz nastepujace problemy:
® Urazy szyi
Korzysci ptyngce z wykonywania Setu Bandha
Sarvangasana:
® Rozciaga klatke piersiowa, szyje i kregostup
® Poprawia trawienie

® Pomaga ztagodzi¢ stres
® Pobudza narzady jamy brzusznej, ptuca i tarczyce

® Pomaga ztagodzi¢ objawy menopauzy

® +agodzi dyskomfort menstruacyjny

® Zmniejsza lek, zmeczenie, boéle kregostupa, béle gtowy
i bezsennos¢



relaksacja z nogami na scianie
przygotowanie do viparita karani
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Pozycja odwrocona -
viparita karani

Viparita Karani, czyli pozycja z nog uniesionych na $cianie, pozwala ciatu na
regeneracje, a umystowi na wyciszenie.

JAK WYKONAC POZYCJE VIPARITA KARANI?

1.Utdz sie na podtodze przy scianie.

2.Dosun posladki maksymalnie do $ciany, w razie potrzeby mozesz wsunqé koc lub poduszke pod
biodra.

3.Unies nogi i oprzyj je wygodnie na scianie. Nogi sq rozluznione.

4.Rece utéz wzdtuz ciata lub roztéz je na boki. Mozesz réwniez potozy¢ dtonie na brzuchu.

5.0ddychaj. Pozostar w pozyciji okoto 5 minut.

Korzysci z wykonywania Viparita Karani:

® Zmeczonych nog i stop
® Kregostupa

@ Uktadu krwionosnego
® Organéw wewnetrznych
® Uktadu nerwowego

® Uktadu hormonalnego
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Pozycja trupa - Savasana

Ta pozornie tatwa pozycja jest jedna z najtrudniejszych do opanowania. Cata sztuka
jej wykonania polega na unieruchomieniu zaréwno ciata, jak i umystu i pozostaniu
w swiadomym bezruchu.

Savasana usuwa zmeczenie spowodowane innymi asanami i wykonywana
poprawnie powinna wywotac spokdj umystu. To pozycja, w ktérej cate ciato
wchtania energie wytworzona podczas praktyki jogi. Im gtebiej zrelaksujesz ciato,
tym gtebsza bedzie jego regeneracja.

JAK WYKONAC POZYCJE SAVASANA?

1.Pozycje wykonuj wytqcznie na koniec, nigdy w Srodku praktyki. Wykonywanie savasany pomigdzy
innymi asanami jest szkodliwie i rozstraja system nerwowy. W ten sposéb nie mozna prawidtowo
wykonaé zaréwno $avasany, jak i pozostatych asan. Oczywiscie zalecane jest praktykowanie
Savasany samej, np. w srodku dnia. Czesto dziata jak krétka drzemka, czyli odswiezajqco i
orzezwiadjqco.

2.8avasane wykonuj minimalnie 5-10 minut, a jesli jest taka potrzeba, mozesz jq wydtuzyé nawet do
25 minuft.

3.Podczas wykonywania asan oczy pozostajq otwarte i czujne. W przypadku pozyciji niezywego ciata
wskazane jest zamknigcie oczu, by umyst i ciato mogty rozluznié sie w petni. Jesli czujesz, ze to nie
wystarcza mozesz potozy¢ na oczy kawatek materiatu albo specjalng poduszeczke.

4.Podczas Savasany (szczegdlnie na poczqtku) koncentruj sig na gtebokich i delikatnych wydechach.

5.Dolna szczeka nie powinna byé napieta, tak samo jak jezyk i oczy.

6.Postaraj sig rozluzni¢ cate ciato, od stép po czubek gtowy.

7. Poczgtkowo mamy tendencije do zasypiania w Savasanie. Stopniowo gdy nerwy stang sie bierne
nauczysz sig doswiadczac odprezenia i wypoczynku.

8.Wychodzqc z pozycii, powoli przewrdé sie na prawy bok, pozostari tak przez chwilg, a nastepnie
otwdrz oczy i, nie spieszqc sie, usiqdz.

Korzysci z wykonywania Savasany:
@ Regeneracja ciata
® Buduje i rozwija $wiadomosc ciata
® Uspokaja i wycisza umyst
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