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Wstep
Masz przed sobg prosty poradnik do ¢wiczen jogi.

Myslgc o praktyce jogi, mam na mysli zarowno ¢wiczenie ciata, ¢wiczenie oddechu, ¢wiczenie
uwaznosci, jak i cwiczenie bycia z tym, co jest, choc¢ to najtrudniejsze zadanie...

Jesli chcesz poczytaé o jodze, znajdziesz mnéstwo wspaniatych ksigzek (m.in. polecam tytuty

w Inspiracjach na koncu tej ksigzki). Koniecznie do nich siegnij, jesli poczujesz potrzebe
pogtebienia tematyki jogicznej. Natomiast ten e-book stawia sobie za cel utatwienie ci konkretnego
dziatania: ¢wiczenia pozycji jogi w potgczeniu z obserwacjg oddechu

i Cwiczeniem uwaznosci.

Do tego nie trzeba zmienia¢ miejsca zamieszkania, religii, nawet znajomych — cho¢ czasem
miatoby sie na to ochote, gdy ci obecni kolejny raz pytajg, czy idziesz lewitowac. Nie trzeba mie¢
ciata z gumy, nie trzeba deklarowac¢ weganizmu... Wystarczy tylko zdecydowac sie

i rozpoczgc. Zaczynasz w tym momencie, w ktdrym jestes, i cwiczenia dopasowujesz do swoich
mozliwosci.

Co mozesz zyskac¢ dzieki praktyce jogi?
Poprawe jakosci zycia i dziatania w wielu aspektach. Dzieki jodze:

— stajesz sie bardziej Swiadomy/a swojego ciata — nastepuje zrdwnowazony rozwoj sity
i elastycznosci;

— stajesz sie swiadomy/a oddechu — ¢wiczac ciato, poprawiasz jako$¢ oddechu i uczysz
sie go lepiej uzywac;

— uczysz sie obserwacji — tego, jaki wptyw majg mys$li i emocje na oddech i ciato;
— uczysz sie reakcji — tego, jak zmieniajgc utozenie ciata i oddech, zmienic¢ stan umystu;
— ¢wiczysz uwaznosc¢ i Swiadomy relaks.

,RO0wnowaga nie oznacza jedynie zrownowazenia ciata. Rbwnowaga w ciele jest fundamentem
rownowagi w zyciu. W ktorejkolwiek pozycji jestes, w jakichkolwiek warunkach zyciowych sie
znajdujesz, musisz odnalez¢ rownowage. Rownowaga jest stanem obecnym — tu i teraz”. B.K.S.
lyengar,Joga $wiattem zycia (wyd. Galaktyka)

Niewatpliwie praktyka z nauczycielem jest nieoceniona. Utatwia start, bo nauczyciel widzi cie
doktadnie, ustawi, skoryguje, a nawet podtozy koc :) Jesli masz takg mozliwosc¢, korzystaj z niej
regularnie; ale nie wytgcznie.

Zachecam, aby ¢wiczy¢ takze samodzielnie; zrobi¢ ten krok w sensie dostownym — wstac z sofy
i stang¢ na srodku pokoju. Wtedy wydarzy sie cos ciekawego: bedziesz zarazem uczniem
i nauczycielem!

Mozesz nauczyC sie bardzo wiele o sobie: co i kiedy ci stuzy, a co podraznia; kiedy trzeba sie
troche zmusic¢ do wysitku, a kiedy odpusci¢. Jest to czas samoobserwacji i refleksiji.

Znam tak wielu ludzi, ktérzy przychodzg na zajecia jogi od lat, ale nie wiedzg, co mogliby zrobi¢ w

domu. Wcigz martwig sie, ze cos zrobig nie tak. Oczywiscie, gdy czegos sie uczymy,
z reguty robimy cos nie tak. To naturalna kolej rzeczy umozliwiajgca rozwd;.
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Zeby utatwié ci nieco to samodzielne, by¢ moze symboliczne dla ciebie wkroczenie na mate do
jogi, przygotowatam dziesie¢ zestawdw cwiczen. Mozesz z nich korzysta¢ wedtug twoich potrzeb.
Bedg przydatne i jako wprowadzenie do jogi, i jako pomoc w samodzielnej praktyce.

Te programy zawierajg podstawowe pozycje, ktére mozesz bezpiecznie wykonywaé samodzielnie.
Proponuje na poczatku program podstawowy, w ktérym poznasz gtébwne pozycje

o charakterze ogdélnorozwojowym. Oddzielnie ujetam praktyke poranng i wieczorng, gdyz organizm
ma wtedy rézne potrzeby energetyczne. Program regenerujgcy postuzy

w okresie ostabienia i przecigzenia. Jest tez kilka programdw tematycznych, ktére pomoga

ci rozwija¢ sie w sferach szczegdlnie dla ciebie waznych i przyniosg dodatkowe wsparcie (m.in.
program dla biegaczy, przynoszgcy ulge zmeczonym miesniom i stawom; program dla kobiet,
kojacy nerwy i rozluzniajgcy organy brzucha).

Zanim wybierzesz odpowiedni dla siebie program, zapoznaj sie doktadnie z rozdziatem Co musisz
wiedzieé, zanim rozpoczniesz.

Materiaty dodatkowe do tego ebooka - w postaci filmow instruktazowych znajdziesz na moje;j
stronie: www.aniabrzegowa.pl/ebook-cwiczenia-jogi-w-domu/



http://aniabrzegowa.pl/ebook-cwiczenia-jogi-w-domu

O mnie

Ania Brzegowa — jestem instruktorkg jogi — a raczej jogi fusion, poniewaz tgcze rézne inspirujgce
mnie style jogi i ruchu jako takiego.

Zajmuje sie cwiczeniem swiadomosci ciata i oddechu, w ptynnym ruchu, jak i bezruchu
jogicznych sekwenciji, rozpoznawaniem miejsc zastygtych i bez zycia, aby ruchem i oddechem
udrazniac je i nawilza¢. Szukam w praktyce zrownowazenia miedzy kontrolg ciata i oddechu

a swobodg tworzenia i wolnoscig. Uzywam intuicji, eksperymentuje i nie trzymam sie sztywnych
regut.

Prowadze przede wszystkim zajecia indywidualne, dopasowane na miare potrzeb

do uczestnika, za pomocg wideokonferencji Skype i na zywo. Ponadto regularnie organizuje
weekendowe warsztaty i wyjazdy wakacyjne z praktyka jogi. Gdyby podczas czytania pojawity
sie jakies pytania i watpliwosci co do praktyki - zapraszam do mnie na indywidualne lekcje lub
konsultacje przez Skype.

Zapraszam na mojg strone internetowg aniabrzegowa.pl, gdzie regularnie publikuje artykuty
i filmy dotyczgce praktyki jogi.

Doswiadczenie zdobywatam przez wiele lat w szkotach jogi w Krakowie — zaczynajgc

w 1994 roku; tam tez konczytam kurs nauczycielski, dwukrotnie bytam w Indiach na praktyce
w instytucie jogi B.K.S. lyengara, prowadzitam siedem lat szkote jogi w Zakopanem.

Gdy zaczynatam joge, konczytam tez studia magisterskie na AWF w Krakowie.

Wocigz ucze sie i szukam inspiracji — praktykujgc, wyjezdzajgc na warsztaty

do doswiadczonych nauczycieli i od ucznidow na swoich zajeciach.


http://www.aniabrzegowa.pl/

Co musisz wiedzie¢, zanim rozpoczniesz

Zanim zrobisz swoje pierwsze kroki na macie, musisz wiedzie¢ kilka waznych rzeczy, aby
praktyka stuzyta twojemu zdrowiu. Kazdy moze korzystac¢ z dobrodziejstw jogi, jednak

w niektérych szczegolnych przypadkach konieczne jest bezposrednie wsparcie doswiadczonego
nauczyciela.

Dlatego przedstawione tutaj sekwencje pozycji nie sg przeznaczone dla oséb z powaznymi
problemami zdrowotnymi ani dla kobiet w cigzy. W takim przypadku najlepiej, jesli skontaktujesz
sie z doswiadczonym nauczycielem.

Czas i miejsce

Praktyka jogi nie wymaga wielkich przygotowan, jednak dobrze mie¢ zorganizowany czas
i przestrzen do ¢éwiczen.

Pamietaj, aby nie ¢wiczy¢ po positku, tylko minimum godzine po lekkim jedzeniu, a po duzym —
nawet kilka godzin.

Zastandw sie, czy mozesz znalez¢ staty dzien / dni i godzing, a moze cho¢ 15 minut codziennie?
Czasem pomaga narzucenie sobie statych por, ale sg i tacy, ktérzy po prostu znajdujg czas bez
wpisywania w kalendarz. Zapytaj siebie, co bedzie lepsze.

Gdy masz juz czas, pomy$l o miejscu. Nie musi to by¢ dzika plaza, z dala od cywilizacji. Wazne,
aby w tym czasie unikng¢ réznych ,przeszkadzajek”, takich jak zaglgdajgcy ciggle domownicy,
dzwonigcy telefon, sygnaty przychodzgcej poczty i czatu.

Im wiecej spokoju wokot, tym bedzie ci tatwiej. Ale to, ze otaczajg nas dzwieki zycia
codziennego: szum ulicy, rozmowy na podworzu, krzyki bawigcych sie dzieci itp., nie jest
przeszkodg, tylko pomocg w éwiczeniu uwagi. Jesli czujesz frustracje z powodu dzwiekdw,

to prawdziwa przyczyna lezy w tobie, wiec szukaj jej... A wczesniej sprobuj otworzy¢ okno,
wywietrzy¢ pokoj i wzig¢ kilka gtebokich oddechdw.

Pomoce

Praktyka jogi nie wymaga zakupu wielu przyrzgdow, gadzetéw, jednak przyda ci sie kilka rzeczy:
— antyposlizgowa mata do jogi, ktéra ma tez za zadanie poméc ci odnalez¢ symetrie
(ewentualnie mozesz ¢wiczy¢ na podtodze lub dywanie),

— pasek do jogi (lub jakis zastepnik, np. pasek od szlafroka),

— koce,

— krzesto.

Wchodzenie i wychodzenie z pozycii

Aby efekty trwania w pozycjach byly jak najlepsze, pamietaj o doktadnym uktadaniu sie wedtug
instrukcji i dbaj o symetrie.

Z reguty pozycje asymetryczne rozpoczynamy i kornczymy symetrycznymi, np. aby wejs¢ do
pozycji drzewa, najpierw stajemy w pozycji gory, tak samo wracamy.
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Wychodzgc z pozycji siedzgcych i kleczgcych, zachowaj spokojne i pewne ruchy, jesli
potrzebujesz, uzywaj wsparcia.

Wychodzac ze sktondéw w przdd, zawsze réb to spokojnie i wolno.

Wychodzgc z pozycji lezgcych, najpierw przetocz sie miekko na bok, zrob pare oddechow
i spokojnie odepchnij sie rekami, aby usig$¢. Daj sobie czas i nie zrywaj sie!

Swiadomy oddech i odbieranie sygnatéw z ciata

Zanim przystapisz do pierwszej pozycji, usigdz na chwile prosto, poczuj swoje ciato i obserwuj
oddech. Zostan tyle, ile trzeba, aby oddech stat sie bardziej regularny i Swiadomy, nastepnie
utrzymujgc to potgczenie ciata i oddechu, rozpocznij ¢wiczenia.

Jesli pojawia sie napiecie lub drzenie i nie mozesz swobodnie oddychac, to zmniejsz
intensywnos¢ lub wyjdz wczesniej z pozycii.

Nie wykonuj pozycji, jesli czujesz bol. Mozesz sprobowacé modyfikacji lub skonsultuj sie
Z nauczycielem.

Jezeli czujesz sztywnosc i ograniczenie w niektorych pozycjach, zrob tyle, ile jestes w stanie,
zachowujgc spokojny oddech. Stopniowo, z czasem bedzie sie to zmienia¢, pod warunkiem ze
cierpliwie bedziesz je powtarzac.

Oddech jest nieroztgczng czescig kazdego ¢wiczenia — pozwalaj mu ptyngé swobodnie.

Modyfikowanie pozycii

Umiejetnos$¢ uzywania pomocy moze by¢ dla niektérych jedyng mozliwoscig prawidtowego
wykonania pozycji. Kilka przydatnych kluczy:

— w pozycjach stojgcych — jesli odczuwasz sztywnos¢ i napiecie, mozesz uzywac podparcia
w postaci sciany, krzesta bgdz kostki do jogi;



(ws)

— W pozycjach siedzgcych — jesli czujesz napiecie w dolnych plecach, jesli ciato jest sztywne,
usigdz koniecznie wyzej, na dwoch, a nawet trzech kocach, az miednica ustawi sie pionowo
do ziemi;
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— w pozycjach lezgcych — krzesto pod tydki przyniesie ulge w dole plecéw, a wsparcie tutowia
i glowy wyzej pomoze otworzyC klatke piersiowg i utatwi oddychanie.

L
o
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Gdzie co jest

Nie musisz robi¢ kursu anatomii, ale podstawy trzeba znac. Jesli masz watpliwosci, gdzie jest
kos¢ ogonowa, a gdzie kregostup ledzwiowy, nie wiesz, gdzie masz czubek gtowy, to koniecznie
to sprawdz! W opisach pozycji uzywam prostego stownictwa, jednak nie mozesz mie¢
watpliwosci, gdzie co jest.
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Program podstawowy

Nazwatam te sekwencje programem podstawowym, poniewaz jest to seria podstawowych pozyciji:
kilka asan stojgcych, siady, prosty skret, proste wygiecia i sktony, jedna pozycja odwrdcona

i relaksowa. Ten zestaw ma charakter ogélny, co oznacza réwnowage miedzy pracg wzmacniajgca
a rozciggajgcag dla miesni i stawow. Jest dobry na poczatek, poniewaz stopniowo przygotowuje

do trudniejszych pozycji. Mozesz go traktowac jako baze i dodawac¢ do niego elementy z zestawdw
dodatkowych, np. tych na brzuch i grzbiet. Wykonujgc go, sprawdzisz tez, jaka jest twoja ogdlna
kondycja, koordynacja ciata i poziom elastyczno$ci. Dzigki takiemu autotestowi tatwiej bedzie ci
dobra¢ programy z innych grup.

Pozycje utozone sg w takiej kolejnosci, ze po wstepnych, rozgrzewajgcych, pojawiajg sie
te bardziej intensywne, a na koncu sekwencji — pozycje wyprowadzajgce i rozluzniajgce.

Czytaj uwaznie instrukcje do kazdej pozyciji, jesli trzeba, uzywaj dodatkowych przyrzadow,
zasugerowanych w opisie.

Oddychaj! Zawsze obserwuj oddech. Jesli staje sie nierowny lub krotki, zmniejsz intensywnos$¢ lub
zréb przerwe, tak by oddech znowu byt regularny.

Nie trwaj w pozyciji, ktéra powoduje bdl. Zmniejsz intensywnos$¢ poprzez uzycie pomocy (krzesto,
koc itp.) albo wyjdz z pozycji.

Siad na pietach i rozcigganie rak (Vajrasana Parvatasana)

1. Usigdz na stopach, uktadajgc stopy i kolana réwno; posladki opierajg sie na pietach.

2. Tutéw pionowy i wydtuzony, szyja i gtowa — w osi tutowia.
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3. Cofnij barki i pot6z dtonie na udach, zachowujgc ramiona rozluznione.

4. Siedzgc, upewnij sie, ze kosci posladkéw kierujg sie do piet, a skéra brzucha w gore; pepek
pozostaje miegkki i skierowany do plecow.

5. Sciggaj topatki w dot i do wewnatrz. Uno$ boki klatki piersiowej, uno$ mostek i rozszerzaj
obojczyki.

6. Patrz przed siebie i spokojnie oddychaj — wykonaj przynajmniej kilka oddechow.

(o]
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1. Wyciagnij rece do przodu na wysokosc¢ barkéw, zaple¢ palce dtoni i odkre¢ nadgarstki
wnetrzami od siebie. Wyprostuj tokcie i unie$ rece do pionu.

2. Dlonie majg znalez¢ sie nad czubkiem gtowy, a ramiona w linii uszu.

3. Siegaj rekami w gore, rozciggajgc boki tutowia, ale utrzymuj topatki skierowane w dot
i do srodka. Szyja pozostaje wydtuzona, a gtowa spokojna.

4. Utrzymuj pozycje przez kilka spokojnych oddechdow i opusc rece.

5. Zmien splot palcow i powtdrz wszystko raz jeszcze.

Modyfikacje:

1. Jesdli splatajgc palce, nie mozesz wyprostowac rgk ani uniesc ich do pionu, podnies rece
osobno, na szerokos¢ barkow lub nieco szerzej.

2. Jesli nie mozesz usig$¢ na pietach, np. z powodu sztywnosci lub bélu w kolanach, uzyj
podporki
z koca: wsun go miedzy piety a posladki, tak wysoko, jak potrzeba.

3. Jesli nie mozesz siedzie¢ na pietach z powodu bolu w podbiciach stop, zroluj czes¢ koca
i wsunh pod oba podbicia, tak aby znikngt dyskomfort.

4. Mozesz tez zastosowac obie modyfikacje jednoczes$nie.
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Koci grzbiet (Marjaryasana)

p]

14



1. Ukleknij na podtodze w kleku podpartym, czyli ustaw dtonie na szerokos¢ barkow, rece
pionowo, a stopy i kolana na szerokosc¢ bioder.

2. Na wdechu zrob wkleste plecy i spojrz w gore.
3. Na wydechu zaokraglij plecy i rozciggnij na catej dtugosci, spojrz w kierunku pepka.

4. Powtorz to ¢wiczenie kilka razy, w spokojnym rytmie.
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Skton w siadzie na pietach (Adho Mukha Vajrasana)

16



1. Usigdz na pietach. Stopy majg stykac sie symetrycznie duzymi paluchami. Kolana rozsun
nieco szerzej niz biodra.

2. Dociskajgc posladki do piet, wyciggaj sie w przdd az do petnego rozciggniecia tutowia i rak.
Czotfo wesprzyj na ziemi, rozluzniajgc szyje i gtowe.

3. Trwaj w pozycji tyle, ile potrzebujesz, aby odnalez¢ uczucie rozluznienia i aby oddech stat
sie naturalnie spokojny.

4. Podnos sie spokojnie, od dotu plecow, odpychajgc sie dtonmi; glowa podnosi sie na koncu.

Modyfikacje:_koc pod posladki, koc pod gtowe.

Pozycja goéry z rozciaganiem rak (Tadasana Urdhva Hastasana)

1. Stojgc prosto z potgczonymi stopami, na wdechu siegnij rekami w gore.

2. Dtonie trzymaj na szerokos$c¢ barkoéw, zwrécone wnetrzami do siebie.

3. Siegaj rekami w gore, rozciggajgc cate ciato.

4. Zachowaj regularny oddech oraz rozluznione oczy i gardto. Trwaj w pozycji kilka oddechdw.
5. Zwr6¢ uwage na ustawienie catego ciata w osi. Dociskaj cate stopy i rownowaz ciezar.

6. Jesli miednica przechyla sie zbytnio do przodu, a kregostup ledzwiowy sie zaciska, unos

skore brzucha i kieruj pepek do plecow, a posladki w dot, aby utrzymac miednice w pionie.
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7. Unos$ boki tutowia, siegajgc rekami w gore, ale jednoczesnie kieruj topatki w dét i do
wewnatrz.

8. Na wydechu opus¢ rece i rozluznij.

Pozycja krzesta (Utkatasana)

1. Rozpocznij od pozycji gory.

2. Robigc wdech, unies obie rece, trzymajgc je wewnetrznymi dtonmi do siebie.
3. Z wydechem ugnij kolana, zachowaj rownolegte stopy, kolana i uda.

4. Cate podeszwy stdp przylegajg mocno do ziemi.

5. Wydtuzaj boki tutowia i rece. Niech klatka piersiowa rozszerza sie i unosi, a topatki kierujg
w doét i do wewnatrz.

6. Unos przéd miednicy, kieruj pepek do wewnatrz.

7. Zréb kilka oddechow, potem wyprostuj nogi, opusc¢ rece i odpocznij. Powtérz dwa lub trzy
razy.
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Pozycja drzewa (Vrksasana)

19
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1. Stan ze ztgczonymi nogami, zegnij i podnie$ prawg noge, umies$¢ podeszwe prawej stopy po
wewnetrznej stronie lewego uda, jak najwyzej mozesz, kierujgc palce pionowo w dot, a piete
w gore. Prawe udo i kolano zwrdcg sie na zewnatrz.

2. Szukajgc rownowagi, rozszerz rece najpierw na boki, a gdy ztapiesz rownowage, zacznij
unosic je do gory.

3. Patrz prosto przed siebie, obserwuj oddech i wydtuzaj cate ciato w osi pionowe;j.
Jednoczesnie delikatnie cofaj prawe kolano i udo, tak by rozcigga¢ wewnetrzng strone nogi i
biodro.

4. Po kilku oddechach spokojnie opus¢ noge. Zrob to samo z lewg noga.

Modyfikacja: Jesli na poczgtku trudno ci ztapa¢ rownowage, mozesz wspierac sie jedng rekg o
Sciane.

Wojownik Il (Virabhadrasana Il)

1. Stan prosto i zréb duzy rozkrok ze stopami ustawionymi rownolegle do siebie.
2. Rozszerz rece na boki i wydtuz boki tutowia.

3. Teraz skre¢ prawg noge 90 stopni na zewnatrz i zegnij jg w kolanie, ustawiajgc golen
pionowo do ziemi — czyli kolano powinno sie znalez¢ w linii nad pieta.

4. Pozostan tak przez kilka regularnych oddechdéw, wyciggajgc caty czas boki tutowia.
Rozciggaj rece na boki i unos mostek, a czubek gtowy niech kieruje sie w gére w osi
kregostupa.

5. Spojrz w kierunku prawej dtoni lub patrz przed siebie.

6. Aby wyjs¢ z pozyciji, wyprostuj prawg noge i przekrec¢ stopy tak, by znow byty rownolegle do
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siebie.
7. Odpocznij pare spokojnych oddechéw i zrob to samo na lewg strone.

Wojownik | (Virabhadrasana I)
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1. Stan prosto i zrob duzy rozkrok ze stopami ustawionymi réwnolegle do siebie.
2. Skre¢ prawg noge 90 stopni na zewnatrz, a lewg okoto 70-80 stopni do wewnatrz, skrecajgc
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biodra i klatke piersiowg w prawo.

3. Tylna pieta powinna spoczywac na ziemi. Ustaw stopy przy osi sSrodkowej (czyli dzielgcej
mate wzdtdéz na pdét). Znajdz stabilno$¢ w nogach i w biodrach.

4. Teraz rozszerz rece na boki, wydtuz boki i unies mostek, a nastepnie na wdechu unies rece
po szerokim tuku do gory, wnetrzami dtoni do siebie.

5. Z wydechem zegnij prawg noge, ustawiajgc golen pionowo do ziemi, czyli kolano ma
znalez¢ sie nad pietg. Spéjrz w gore na dionie lub patrz przed siebie; oddychaj regularnie.

6. Po kilku oddechach na wdechu wyprostuj noge, a z wydechem opus¢ rece i wré¢ do pozycji
wyjsciowej, do centrum. Odpocznij i powtérz wszystkie etapy na lewg strone.

Modyfikacje: Jesli brak ci stabilnosci, zmniejsz nieco rozkrok, pamietaj jednak, by kolano pozostato
nad pietg. Osoby o szerszych biodrach bedg by¢ moze musiaty ustawi¢ stopy nieco dalej od osi
srodkowej, dla rownowagi.

Stojacy skiton do przodu (Uttanasana)
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1. Stan w rozkroku na szerokos$¢ swoich bioder, ze stopami ustawionymi réwnolegle do siebie.
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2. Robigc wdech, unie$ do gory rece i rozciggnij cate ciato, z wydechem siegnij do przodu i w
dot, opuszczajgc dtonie na ziemie, przed stopy.

3. Zatrzymaj sie na tym etapie, przycisnij stopy do ziemi, wydtuz nogi, otwierajgc tyty ud
i tydki. Na wdechu wyciagnij kregostup do przodu, a z wydechem opusc tutéw i gtowe w dot
tak nisko, jak mozesz. Nie powinno by¢ napiecia i dyskomfortu w plecach.
4. Rozluznij gtowe i szyje, oddychaj spokojnie.
5. Wychodz z pozycji bardzo spokojnie, uzywajgc miesni brzucha przy podnoszeniu plecéw.
Modyfikacja: Jesli nie siegasz dtorimi do ziemi lub czujesz napiecie w plecach, uzyj koniecznie

podporki pod dtonie, np. krzesta. Wykonaj ¢wiczenie, opierajgc sie rekami wyzej, pozostajgc na
poziomie, ktory nie powoduje napiecia i umozliwia spokojne oddychanie.
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Pozycja psa z gtowa w dot (Adho Mukha Svanasna)

oo
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. Ukleknij na ziemi w kleku podpartym, ustaw dtonie rownolegle do siebie i w linii,
na szerokos¢ swoich barkéw, a stopy i kolana na szerokosc¢ bioder.

. Rozszerz palce dtoni i naciskaj catymi dtonmi na ziemie.

. Zacznij sie odpychac i podnosi¢ kolana, uno$ posladki jak najwyzej, rozciggajgc caty
kregostup w gore i w tyt, az nogi sie wyprostuja.

. Utrzymuj te prace odpychania i rozciggania, ale rozluznij glowe i szyje.
. Trwaj tak przez kilka regularnych oddechéw, a potem z wydechem ukleknij i odpocznij.

. Powt6rz dwa lub trzy razy.
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Pozycja kija na prostych rekach / deska (Caturanga Dandasana)

1. Rozpocznij od pozycji psa z gtowg w dot.

2. Powoli przenies ciezar ciata do przodu, przesuwajgc go na pionowo ustawione rece,
utrzymuj proste rece i nogi, spojrz do przodu.

3. Niech caty tutdbw pozostaje teraz rownolegty do ziemi. Odpychaj sie od ziemi wszystkimi
konczynami i aktywizuj miesnie tutowia, kierujgc pepek do plecow.

4. Barki odsuwaj od gtowy i zachowaj wydtuzony kark.

5. Trwaj przez kilka regularnych oddechdéw, potem ukleknij lub potéz sie na brzuchu
i odpocznij. Powtérz dwa lub trzy razy.
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Kobra (Bhujangasana)

1. Potdz sie na brzuchu. Oprzyj przedramiona przed klatkg piersiowg, ustaw dtonie
i przedramiona rownolegle do siebie na szerokos¢ barkéw, a ramiona pionowo.

2. Stopy oparte na podbiciach, rozstawione na szerokosc¢ bioder i rownolegle do siebie.
3. Miednica i nogi caty czas przylegajg do ziemi.

4. Spéjrz w przod, naciskaj dtornmi i przedramionami na ziemie, mostek i boki klatki piersiowej
wysuwaj do przodu i uno$ do gory, a barki i fopatki opuszczaj w doét.

5. Trwaj przez kilka spokojnych oddechow, potem rozluznij sie. Powtorz dwa lub trzy razy.

6. Jesli chcesz nieco pogtebi¢ wygiecie, odrywaj tokcie od ziemi, aby unie$¢ wyzej klatke
piersiows.
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Swierszcz (Shalabhasana)

1. Lezgc na brzuchu, utdéz rece wzdtuz ciata, trzymajgc dtonie zwrécone wnetrzami
do gory. Stopy utrzymuj réwnolegle, w matej odlegtosci od siebie.

2. Wez spokojny wdech i z wydechem unies gtowe, klatke piersiowa, rece i nogi.

3. Siegaj rekami w tyt, a bokami klatki piersiowej do przodu, barki roluj w tyt, uno$ mostek
w gore; patrz przed siebie i spokojnie oddychaj.

4. Po kilku oddechach potéz sie i odpocznij. Powtorz dwa lub trzy razy.
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Siad z prostymi nogami (Dandasana)

1. Usigdz z nogami wyprostowanymi w przdd, stopy pozostajg rownolegle do siebie. Wysun
piety i rozszerzaj podeszwy i palce stop.

2. Dtomi podpieraj sie przy biodrach, odpychajac sie lekko od ziemi, tak by unosi¢ kregostup
i rozszerzac klatke piersiowg. Miednica powinna by¢ w osi pionowej do ziemi, czyli kosci
posladkéw kierujg sie pionowo w dot, a czubek gtowy pionowo w gore.

3. Pozostan tak ok. minuty, spokojnie oddychajac.

Modyfikacja: Jesli dolne plecy opadajg w tyt, trudno ci prostowac¢ nogi i pojawia sie dyskomfort
w plecach, koniecznie usigdz wyzej! Uzyj jednego lub dwdch ztozonych kocdw pod posladkami.
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Skton do przodu do prostych nég (Pascimottanasana)

1. Usigdz w dandasanie - siad z prostymi nogami.

2. Siegnij dtonmi do stép, jesli mozesz, ztap stopy za zewnetrzne krawedzie lub od goéry za
palce. Wydtuz tyty ndg i boki tutowia, oddalaj czubek gtowy od posladkow.

3. Zrob spokojny wdech i z wydechem zegnij tokcie, siegajgc bokami tutowia do przodu,
w kierunku stop; skieruj tez czubek gtowy do przodu.

4. Pozostan tak przez kilka oddechdw i spokojnie wro¢ tutowiem do pozycji siedzgce;j.
Sktony to pozycje wymagajgce duzej uwaznosci.
Daj sobie czas, oddychaj spokojnie i pogtebiaj zakres tylko wéwczas, gdy mozesz sie rozluznic.

Modyfikacja: Jesli nie siegasz dtonmi do stép lub czujesz sztywnos$¢ w plecach, usigdz wyzej
i uzyj krzesta lub paska. Stopy niech pozostajg w matej odlegtosci od siebie.

Nie wykonuj tej pozyciji, jesli czujesz bél w plecach.
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Lezacy skret kregostupa (Supta Mariciasana Ill)

AniABrzEGOWA. PL
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. Potéz sie na plechach. Najpierw wydtuz cate ciato, a nastepnie przyciggnij prawe kolano do
tutowia, ztap je lewg dtonia.

. Pociggnij prawe kolano w lewo, niech prawy posladek oderwie sie od ziemi, a biodra
i nogi skreca sie. Prawa reka jest odwiedziona do boku i caty czas docisnieta do ziemi.

. Zrob kilka oddechow, pozwalajgc na tagodne rozcigganie sie prawej strony ciata i skret
brzucha w prawo. Nogi i biodra opadajg w tym czasie w lewo.

. Wroc¢ na plecy, potgcz na chwile nogi, ponownie wydtuz cate ciato w linii i zréb to samo na
drugg strone. Powtérz ¢wiczenie dwa razy.
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Przyciaganie kolan w lezeniu na plecach (Pavanmuktasana)

1. Lezgc na plecach, przyciaggnij oba kolana do tutowia, utrzymujgc biodra przycisniete do
ziemi.

2. Dtonmi chwyc¢ za golenie lub zaple¢ dtonie na nich.
3. Z kazdym oddechem rozluzniaj plecy, nogi i brzuch.
4. Delikatnie wydtuzaj ciato w osi kregostupa. Gtowa i szyja pozostajg rozluznione, a oddechy

spokojne. Pozostan tak okoto jednej minuty albo do czasu, az rozluznig sie plecy i oddech
zupetnie uspokoi.
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Relaks z nogami na sScianie i podpartymi biodrami (Viparita Karani)

1. Przygotuj ztozone podtuznie dwa koce (lub watek do jogi), potdz je w odlegtosci okoto 10 cm
od $ciany.

2. Utéz wygodnie miednice na kocu, opierajgc nogi o sciane — nogi i posladki niech sie dosung
jak najblizej sciany.

3. Sprawdz, czy jeste$ w osi, czyli nogi, biodra, mostek, gtowa pozostajg w jedne;j linii.

4. Gtowa i barki lezg oparte na ziemi. Barki odciggnij od szyi, zroluj w kierunku
ziemi, otwierajgc szerzej klatke piersiowa; rece utdz wewnetrznymi stronami do gory.

5. Rozluznij cate ciato, obserwuj oddech. Pozostan tak przez kilka minut, tak dtugo,
jak pozycja jest wygodna i przynosi spokgj.

6. Aby wyjs¢ z pozyciji, ugnij nogi i zsun sie z kocy.
7. Po chwili przetocz sie na bok i delikatnie podnies.

Uwaga! Tej pozyciji nie wykonujg panie w czasie menstruacji.
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Relaks w lezeniu na plecach — pozycja nieboszczyka (Siavasana)

1. Potdz sie na plechach, upewnij sig, ze cate ciato jest utozone w linii, od czubka gtowy do
piet.

2. Wydtuz kregostup, odsun posladki od plecow, a gtowe i szyje od barkow.
3. Brzuch powinien naturalnie opadac¢ w dot.

4. Rozsun stopy i rece na tyle, aby rozluznic¢ sie w miedniach i stawach.

5. Stopy opadajg naturalnie na boki, a dfonie kciukami na zewnatrz.

6. Zamknij oczy, skieruj uwage na obserwacje oddechu i pozwalaj na coraz gtebsze
rozluznianie catego ciata — niech poddaje sie grawitacji. Pozostan tak ok. 5 minut.

7. Aby wyjs¢ z pozyciji, zegnij kolana, potéz na chwile dtonie na tutowiu, zréb kilka oddechdw i
przewrd¢ sie na bok, przechodzgc do pozycji embrionalnej. Po kilku kolejnych oddechach
powoli usigdz.

Modyfikacja:
1. ZwroC uwage, czy broda jest rownolegta do ziemi, jesli unosi sie w goére, a czubek gtowy
odchyla w tyt. Moze to powodowac napiecie w karku, gardle i gtowie. Uzyj ztozonego koca
pod gtowe i szyje. Znajdz takg wysokos¢ koca, ktéra przyniesie rozluznienie.

2. Jesli lezgc ptasko, czujesz napiecie w dolnych plecach, uzyj podparcia pod kolana
— zrolowane koce — lub krzesta pod tydki. Znajdz utozenie, ktére przyniesie ulge.
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Program poranny

Czego potrzebujemy rano? Obudzi¢ sie do zycia. Dlatego poranna praktyka stuzy stopniowemu
rozgrzaniu miesni i sciegien, rozruszaniu stawéw i pobudzeniu krgzenia.

Od pierwszej pozycji obserwuj swoje ciato, nie wymagaj za duzo od razu, szczegdlnie jesli czujesz
poranng sztywnosc¢ miesni i stawow.

Ta sekwencja ma charakter vinyasy, czyli ptynnego przechodzenia z pozycji do pozycji. Wykonu;j
¢cwiczenia spokojnie, ze sSwiadomym oddechem, delektuj sie kazdym ruchem i budzgcg sie energig.
Niech to bedzie dobry poczatek dnia!

Konczymy sekwencje krotkim relaksem, niech cate ciato rozluzni sie i utrzyma swiezos¢ oddechu.
Jesli masz wiecej czasu, na koniec usigdz w krotkiej medytacji z obserwacjg oddechu. Po prostu
obserwuj i bgdz.

Pozycja gory z podnoszeniem rak (Tadasana Urdhva Hastasana)

o
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. Stopy razem, tutéw i gtowa pionowo, rece wzdtuz ciata.

. Na poczatku kilka razy przenos ciezar z jednej nogi na drugg, unos i opuszczaj na przemian
piety, poczuj swoje stopy i kontakt z podtozem.

. Nastepnie stan prosto, upewnij sie, ze stopy sg ustawione rownolegle do siebie.
. Kieruj posladki w dot, a kos¢ tonowg w gore, tak aby ustawi¢ miednice pionowo.
. Unies boki klatki piersiowej, rolujgc barki w tyt i ciggngc ramiona w dét.

. Szyja pozostaje wydtuzona, czubek gtowy skierowany pionowo w gore. Zwrd¢ uwage na
ustawienie gtowy: broda opada w dot, twarz rozluzniona, tyt szyi wydtuzony.

. Teraz piec€ razy unies rece z wdechem w gore do pionu, a z wydechem opuszczaj w dot.

. Wykonuj ¢wiczenie w rytmie swojego oddechu.
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Pozycja gory z rozcigganiem boku (Tadasana Parsva Urdhva Hastasana)
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1. Stojgc z rekami w gorze (dionie utozone wnetrzami do siebie), ztap lewg dtonig za prawy
nadgarstek i pociggnij jak najwyzej caty prawy bok tutowia.

2. Nastepnie zacznij wyciggac sie w lewo, robigc skton boczny.

3. Caly czas utrzymuj ciato w jednej ptaszczyznie. Pilnuj ustawienia miednicy, pepek kieruj do
kregostupa.

4. Zréb kilka spokojnych oddechéw i wréé do pionu, opusé i rozluznij rece.
5. Po chwili powtérz ¢wiczenie na drugg strone.

Pozycja krzesta (Utkatasana)
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. Stan prosto ze ztgczonymi stopami.
. Robigc wdech unies obie rece, z dtorimi skierowanymi wnetrzami do siebie.

. Z wydechem ugnij kolana, utrzymuj stopy, kolana i uda rownolegle do siebie. Cate
podeszwy stop stojg na ziemi.

. Wydtuzaj boki tutowia i rece, niech klatka piersiowa rozszerza sie i unosi, a topatki kierujg w
dot i do wewnatrz.

. Unos przod miednicy, kieruj pepek do wewnatrz.

. Zréb kilka oddechéw i z wydechem siegnij w przéd. Oprzyj dionie na ziemi przed stopami,
aby przejs¢ do kolejnej pozycji.
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Pozycja psa z gtowa w dot (Adho Mukha Svanasana)

ANIABRZEGOWA.PL
1. Wychodzac z pozycji krzesta, oprzyj dtonie na ziemi, na szerokos¢ barkow, rozszerz palce
dtoni
i docisnij dtonie do ziemi, jednoczes$nie prostujac rece.

2. Z kolejnym wydechem przejdz nogami w tyt, ustaw stopy na szerokosc¢ bioder
i wyprostuj kolana.

3. Unos$ biodra wysoko i rozciggaj caty kregostup, a glowe i szyje rozluznij.

4. Trwaj w tej pozycji przez kilka spokojnych oddechow.
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Pozycja kija na prostych rekach / deska (Caturanga Dandasana)

AniaBrzecowa.

1. Wychodzac z pozycji psa z gtowg w dot, przenies stopniowo ciezar na rece, tak by barki
znalazty sie nad nadgarstkami. Nogi pozostajg proste i odpychajg ziemie.

2. Ustaw tutdow réwnolegle do ziemi, patrz w przéd.

3. Jesli mozesz, wytrwaj tak przez kilka oddechéw. Jesli ta pozycja jest na razie zbyt
intensywna, pozostawaj w niej tylko na okoto jeden - dwa oddechy i potdz sie na brzuchu.
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Kobra (Bhujangasana)
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1. Wychodzac z pozyciji deski, oprzyj kolana na ziemi i potéz sie na brzuchu.

2. Stopy utéz teraz na podbiciach, rownolegle do siebie, zachowujgc ten sam dystans co
wczesniej. Wyprostuj nogi. Nogi i miednica naciskajg teraz na ziemie.

3. Oprzyj przedramiona przed klatkg piersiowa, réwnolegle do siebie, na szerokos¢ barkdw.
Dtonie sg wnetrzami oparte na ziemi.

4. Naciskajgc nogami, miednicg i przedramionami na ziemieg, uno$ mostek i opuszczaj topatki.
Patrz przed siebie, twarz niech pozostaje spokojna.

5. Jesli mozesz bez napiecia pogtebi¢ wygiecie, oderwij tokcie od ziemi, ale trzymaj je caty
czas skierowane do tytu.

6. Po kilku oddechach rozluznij sie ktadgc mostek na ziemi, a dtonie cofnij do bocznych Zeber.
Spokojnie odepchnij sie i wré¢ do pozycji psa z gtowg w dot.

Pozycja psa z gtlowa w dét (Adho Mukha Svanasana)

1. Wychodzac z lezenia na brzuchu, utéz dtonie przy bocznych zebrach. Podwin palce stép.
Powoli zacznij odpychac sie rekami od ziemi, oprzyj zgiete kolana o ziemie i unie$ posladki.

2. Ptynnie zacznij wyciggac sie - unoszgc tutow w gore. Wyprostuj nogi wchodzac do pozycji
psa
Z gtowg w doét.

3. Siegaj teraz pietami w tyt i w dot, rozciggajgc miesnie plecow. Rozluzniaj szyje i gtowe.
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Stojacy skton do przodu (Uttanasana)

AniABRrZEGOWA.PL
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1. Wyjdz z pozycji psa i podejdz nogami w kierunku dtfoni.
2. Postaw stopy réwnolegle do siebie i oprzyj dtonie na opuszkach palcow przed stopami.

3. Na wdechu stopniowo wydtuzaj boki tutowia i szyi do przodu. Z wydechem zréb skion,
opuszczajgc tutow i gtowe do ziemi.

4. Jesli nie siegasz dtonmi do ziemi, chwy¢ za tydki. Mozesz lekko ugigC kolana, jesli
rozcigganie jest zbyt intensywne.

Powyzszy cykl pozycji mozesz powtorzy€ kilka razy, w zaleznosci od czasu, jakim dysponujesz
i oczywiscie mierzgc sity na zamiary.

Nastepnie przejdz do dalszego etapu vinyasy.
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Pozycja psa z gtowa w dot (Adho Mukha Svanasana)

ANIABRZEGOWA.PL

Pozycja psa z glowag w do6t (Adho Mukha Svanasana) - z noga w gorze
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1. Na wydechu unies prostg prawg noge do gory.
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2. Zrob wdech; z wydechem zegnij prawg noge i przenies stope miedzy dfonie.
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Wojownik | - uproszczony, w kleku (Virabhadrasana I)
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1. Ustaw prawy golen pionowo do ziemi, a lewg noge w wygodnym kleku.
2. Mozesz uzywac koca pod kolano, jesli podtoze jest dla ciebie za twarde.
3. Oprzyj obie dtonie na biodrach i wydtuz tutéw, az ustawi sie pionowo. Roluj barki w tyt
i opuszczaj topatki, unos i rozszerzaj szczyt klatki piersiowej. Gtowa pozostaje w centrum, a

wzrok jest skierowany do przodu.

4. Nastepnie na wdechu unies obie rece do pionu, wyciggajgc sie od bioder az po czubki
palcow dtoni. Trwaj przez kilka spokojnych oddechow.

Skrecony rozciagniety kat - wariant uproszczony (Parivritta Parsva Konasana)

1. Z wydechem opus¢ rece na boki do linii barkdw.

2. Zréb wdech i z wydechem opus¢ lewg dton na ziemie, ustawiajgc jg pod lewym barkiem.
3. Prawa reka siegnij pionowo w gére i skre¢ tutow w prawo.

4. Wydtuzaj kregostup w osi i delikatnie skrecaj.

5. Po kilku oddechach wro¢ tutowiem do goéry, a rece opus¢ na biodra.
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Rozcigganie nogi z przodu w kleku (Parsvottanasana)
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1. Zacznij teraz odpychac sie prawg nogg od ziemi, prostuj stopniowo kolano, a pietg siegnij w
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przod.

2. Utrzymujgc prawg noge prosta, przejdz do sktonu opierajgc dtonie po obu stronach nogi lub
tam, gdzie siegasz - na udzie, goleniu. Nie opieraj sie na kolanie!

3. Zrob kilka oddechow i zegnij kolano.
4. Oprzyj dtonie na ziemi i odpychajgc sie, wré¢ do pozycji psa z gtowg w dot.

Pozycja psa z gtowa w dét (Adho Mukha Svanasana)

o
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1. Wro¢ do pozycji psa w gtowg w dot, poczuj obie strony ciata i rozciggaj je rownomiernie.

2. Rozluznij gtowe i szyje. Utrzymuj spokojny oddech.

Caty ten cykl powtérz teraz z lewg nogg z przodu.
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Skton w siadzie na pietach (Adho Mukha Vajrasana)

1. Usigdz na pietach. Stopy stykajg sie symetrycznie duzymi paluchami, a kolana sg
rozsuniete nieco szerzej niz biodra.

2. Opusc posladki do piet, wyciggaj sie w przod az do petnego wydtuzenia tutowia i rgk.
3. Czoto oprzyj na ziemi, rozluznij szyje i glowe.

4. Trwaj w pozycji tak dtugo, by odnalez¢ uczucie rozluznienia, a oddech stat sie naturalnie
spokojny.

5. Podnos sie odpychajgc dtornmi podtoge zaczynajgc od dotu plecéw, gtowa unosi sie na
koncu.
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Lezenie na plecach z nogami w pionie (Urdhva Prasarita Padasana)

1. Potdz sie na plecach, oprzyj rece wzdtuz tutowia, barki zroluj w dét, wydtuz szyje.
2. Przyciggnij kolana w kierunku klatki piersiowej i z wydechem unies nogi do pionu.
3. Biodra pozostajg oparte na ziemi.

4. Dociskajgc biodra, wyprostuj nogi i unies podeszwy stop ustawawiajgc je tak, jakby
podpieraty sufit.

5. Pozostan tak przez kilka oddechow, potem rozluznij sie. Powtérz dwa lub trzy razy.
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Lezenie na plecach, przyciaganie kolan do tutowia (Pawanmuktasana)

(ww]

1. Lezgc na plecach zbliz kolana do klatki piersiowej, ztap wygodnie golenie od zewnatrz
i rozluzniaj plecy.
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Relaks w lezeniu na plecach - pozycja nieboszczyka (Siavasana)

1. Potdz sie na plecach, upewnij sie, ze cate ciato jest w rozciggniete w jednej linii, od czubka
gtowy do piet.

2. Wydtuz kregostup, odciggnij posladki od plecow, a gtowe i szyje od barkdw.
3. Brzuch powinien naturalnie opadac¢ w dot.

4. Rozsun stopy i rece na tyle, aby rozluznic¢ sie w miedniach i stawach. Stopy opadajg
naturalnie na boki, a dtonie kciukami na zewnatrz.

5. Zamknij oczy, skieruj uwage na oddech i pozwalaj na coraz gtebsze rozluznianie catego
ciata. Niech poddaje sie sile grawitacji. Pozostan tak przez okoto pie¢ minut.

6. Aby wyjs¢ z pozyciji, zegnij kolana, pot6z na chwile dtonie na tutowiu, zrob kilka oddechéw
i przekrec sie na bok do pozycji embrionalnej. Po kilku kolejnych oddechach powoli usigdz.

Modyfikacje:

1. ZwroC uwage, czy broda jest rownolegta do ziemi. Jesli unosi sie w gore, a czubek gtowy
odchyla w tyt, powstanie napiecie w karku, gardle i glowie. Uzyj ztozonego koca pod gtowe i
szyje. Znajdz takg wysokos¢ koca, ktdra przyniesie rozluznienie.

2. Jesli lezgc ptasko, czujesz napiecie w dolnych plecach, uzywaj podparcia pod zgietymi
nogami: zrolowanych kocow lub krzesta pod tydki. Znajdz utozenie, ktére przyniesie ci ulge.
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Program wieczorny

W tym krétkim zestawie znajdziesz pozycje, ktdre pomogag ci usungc napiecie z miesni po catym
dniu, przyniosg ulge dla plecow i uspokojg uktad nerwowy. Jesli wieczorem czujesz duze
zmeczenie i ostatnig rzecza, o jakiej marzysz, jest wysitek — to ta sekwencja pomoze ci odpoczgc,
a skorzysta na tym caty twéj organizm.

Mam nadzieje, ze program sprawdzi sie takze przy problemach z zasypianiem i w okresie
przyttoczenia obowigzkami. Pracuj spokojnie, w ciggtym kontakcie z wlasnym oddechem. Nie
wykonuj pozyciji sitowo, a wrecz mozesz uzywac wiecej wsparcia i asekuracji dla gtebszego
rozluznienia catego ciata.

Skion w siadzie na pietach (Adho Mukha Vajrasana)

1. Usigdz na pietach, stopy stykajg sie rowno duzymi paluchami, rozsun kolana nieco szerzej
niz biodra.

2. Dociskajgc posladki do piet, wyciggaj sie w przéd az do petnego wyciggniecia tutowia i rak,
czoto wesprzyj na ziemi, rozluznij szyje i gtowe.

3. Trwaj w pozyciji tyle czasu, ile potrzebujesz, aby odnalez¢ uczucie rozluznienia i aby oddech
stat sie naturalnie spokojny.

4. Podnos sie spokojnie, od dotu plecow, odpychajgc sie dtorimi, na koncu unies gtowe.

Modyfikacje: koc pod posladki, koc pod gtowe
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Skton w siadzie na pietach z rozcigganiem boku (Parsva Adho Mukha Vajrasana)

p]

1. Rozpocznij w poprzedniej pozyciji.

2. Przesun tutow i rece w lewg strone tak, aby mostek znalazt sie jak najbardziej nad lewym
udem. Wyciggnij rece w przod i pochyl gtowe.

3. Dociskaj prawy posladek do piety i pozwalaj na delikatne rozcigganie w prawym boku,
oddalajgc prawg reke od posladka.

4. Trwaj w tej pozyciji kilka spokojnych oddechow i wrd¢ do centrum. Powtérz to samo na drugg
strone.
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Pozycja psa z glowa w dét - podparta glowa (Adho Mukha Svanasana)

. Przygotuj podporke pod gtowe, np. kostke do jogi lub zrolowane koce, i ustaw jg pod linig
barkow.

. Ukleknij na ziemi w kleku podpartym, ustaw dtonie réwnolegle i w linii na szerokos¢ swoich
barkéw, a stopy i kolana — na szerokosc bioder.

. Rozszerz palce dtoni i nacisnij catg dtonig na ziemie. Zacznij odpychac sie rekami
i podnosi¢ kolana. Uno$ posladki jak najwyzej, rozciggajgc caty kregostup w gore
i w tyl, az nogi sie wyprostuja.

. Utrzymuj te prace odpychania sie rekami i rozciggania nég, ale rozluznij gtowe i szyje.
Oprzyj czubek gtowy na podpdrce, zachowujgc rozcigganie catego ciata.

. Uwaga! Nie opadaj ciezarem ciata w przod. Jesli nie siegasz do podporki gtowg, to znaczy,
ze jest ona za niska.

. Trwaj w pozyciji kilka regularnych oddechéw, a potem z wydechem ukleknij i odpocznij.
Powtorz ¢wiczenie dwa lub trzy razy.
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Stojacy skton do przodu, podparta gtowa (Uttanasana)

AniABRrzZEGOWA.PL
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. Przygotuj podpérke z dwoch kostek lub krzesta, ustaw jg przed soba.
. Stan w rozkroku na szeroko$¢ bioder, ze stopami réwnolegle do siebie.

. Z wydechem oprzyj dtonie na ziemi lub krzesle. Zatrzymaj sie na tym etapie, nacisnij
stopami na ziemie, wydtuz nogi, otwierajgc tyty ud, tyty kolan i tydki.

. Na wdechu wyciaggnij kregostup do przodu, a z wydechem opusc tutéw i gtowe w doét tyle, ile
mozesz bez napiecia i dyskomfortu w plecach.

. Oprzyj czubek gtowy na kostkach lub czoto na krzesle i pozostan tak przez minute lub
dtuzej. Rozluznij gtowe i szyje, spokojnie oddychaj.

. Wychodz z pozycji bardzo delikatnie, odpychajgc sie rekami, podpierajgc plecy miesniami
brzucha, na koncu unies gtowe.
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Rozcigganie nég w pionie (Supta Padangustasana I)

1. Przygotuj pasek do jogi.

2. Pot6z sie na plecach. Wydtuz cate ciato w linii miedzy czubkiem gtowy a podeszwami stop.
Przyciggnij prawe kolano do tutowia, a dtonie zaple¢ na goleniu.

3. Pozostan kilka oddechow, rozciggajgc delikatnie prawg strone plecow i prawe biodro.
Nastepnie siegnij po pasek i umie$¢ go na podeszwie stopy (blizej piety).

4. Pchajgc pasek, powoli wyprostuj noge w pionie.

5. Trzymaj konice paska w dfoniach, lekko zginajgc tokcie na zewnatrz i utrzymujgc otwartg
klatke piersiowg. Gtowa pozostaje oparta i rozluzniona.

6. Zrob piec¢, szes¢ oddechow i ugnij noge, zdejmij pasek. Wrd¢ do symetrycznego lezenia na

plecach. Powtérz cate ¢wiczenie z lewg nogg. Najlepiej wykonac je po dwa razy na kazdag
strone.
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Nogi w pionie (Urdhva Prasarita Padasana)

1. Lezgc na plecach, przyciggnij oba kolana do tutowia, biodra pozostaw oparte na ziemi.

2. W czasie kilku oddechow rozluzniaj plecy i brzuch.
3. Nastepnie zat6z pasek na podeszwy stép (blizej piet) i wyprostuj nogi do pionu.

4. Trzymaj pasek wygodnie, otwierajgc mostek i naciskaj paskiem na podeszwy stop. Niech
nogi odpychajg pasek, a biodra naciskajg na ziemie.

5. Utrzymaj pozycje ok. 10-15 oddechéw. Spokojnie oddychaj i rozluzniaj gtowe i szyje.

6. Z wydechem zegnij nogi i opusc je na ziemie. Rozluznij sie.
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Lezacy skret kregostupa (Supta Mariciasana Ill)
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. Lezgc na plecach w linii, przyciggnij prawe kolano do tutowia i ztap je lewg reka.

. Z wydechem opus¢ prawg noge w lewo, skrecajgc sie w biodrach i opuszczajgc lewg noge
na bok.

. Wyciaggnij prawg reke w bok i naciskaj nig na ziemie.

. Utrzymuj skret tutowia przez kilka oddechow, pozwalajgc na delikatne rozcigganie prawego
biodra i plecéw.

. Powoli wr6¢ na plecy i opus¢ prawg noge.
. Utdz sie w linii i powtdrz pozycje z lewg noga zgiets.

. Wykonaj ¢wiczenie po dwa razy na kazdg strone.
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Lezacy skret tutowia ze zgietymi kolanami (Jathara Parivartanasana)
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. Lezgc na plecach, zegnij oba kolana i przyciggnij je do tutowia.

. Rece roztéz po bokach w linii barkow. Zroluj barki w dot i wydtuz szyje.

. Z wydechem opus¢ obie nogi w prawo tyle, ile mozesz bez odrywania lewego barku.
. Zréb trzy, cztery oddechy, skrecajgc brzuch w lewo.

. Glowe utrzymuj w centrum lub skrecong odwrotnie niz nogi.

. Unies$ nogi do centrum i z wydechem opusc je w lewo.

. Powtérz po dwa, trzy razy na kazdg strone. Opusc¢ nogi na ziemie i rozluznij sie.
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Pozycja budowania mostu (Setubandha Sarvangasana)
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1. Przygotuj kostke do jogi lub ztozone koce.
2. Potéz sie na plecach, majgc podporke w zasiegu rak.

3. Zegnij kolana i unies posladki. Wsun podpoérke pod miednice, podpierajgc dolng czes¢ kosci
krzyzowej. Upewnij sie, ze opierasz miednice stabilnie i rowno po obu stronach.

4. Teraz utéz ramiona i barki. Skre¢ barki i zewnetrzne ramiona w dét. Niech topatki podniosg
sie w gore i oddalg od gtowy, klatka piersiowa stanie sie wtedy uniesiona
i szeroka. Wydtuz delikatnie szyje i rozluznij gtowe.

5. Dopiero teraz stopniowo wyprostuj nogi, utrzymujgc stopy réwnolegle, na szeroko$¢ bioder.

6. Pozostan w pozycji tak dtugo, jak jest ci wygodnie, a oddech pozostaje spokojny
i regularny (polecam 3 minuty na poczatek).

7. Aby wyjs¢ z pozyciji, zegnij nogi i powoli unies posladki. Usun podpdrke i opus¢ miednice,
oddalajgc posladki od barkow, aby wydtuzy¢ dolny kregostup. Zostan pare oddechow ze
zgietymi nogami, potem przetocz sie na bok i powoli usigdz.

Modyfikacje:

1. Jesli odczuwasz w tej pozycji napiecie w dolnych plecach, koniecznie skorzystaj
z modyfikacji z nogami podpartymi wyze;.

2. Jesli odczuwasz w tej pozycji dyskomfort w odcinku szyjnym lub gérnych plecach,
koniecznie skorzystaj z modyfikacji z podpartymi barkami.
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Skiton w siadzie skrzyznym — z podparciem (Adho Mukha Sukhasana)

ANIADRZEGOWA.PL

1. Usigdz wygodnie w siadzie skrzyznym, wydtuz boki, a nastepnie oprzyj glowe na
przygotowanej podpoérce.

2. Niech gtowa rozluznia sie z kazdym oddechem. Pozostan tak ok. 1-3 minut, a potem zmien
skrzyzowanie ndg i powtorz skion.

Modyfikacje:

1. Jesli biodra sg sztywne i kolana unoszg sie wysoko w tym siadzie, sprobuj usigs¢ wyzej
posladkami (na dwéch, trzech kocach), podobnie przy napieciu w dolnych plecach.

2. Dobierz wysoko$¢ podporki tak, aby pachwiny byty miekkie, a glowa spoczywata wygodnie.

3. Jesli masz bdl w kolanach, mozesz zmienic skton na siad na pietach (Adho Mukha
Vajrasana) lub skton do prostych nég (Pascimottanasana).
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Relaks z nogami na scianie i podpartymi biodrami (Viparita Karani)
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1. Przygotuj ztozone podtuznie dwa koce, potdz je ok. 10 cm od Sciany.

2. Utéz sie wygodnie z miednicg na kocu i nogami na scianie. Niech nogi i posladki dosung sie
jak najblizej sciany.

3. Sprawdz, czy jestes w osi: nogi — biodra — mostek — gtowa.

4. Gtowa i barki sg oparte na ziemi. Barki odciggnij od szyi, zroluj w kierunku ziemi, otwierajgc
szerzej klatke piersiowg, rece utdz wnetrzami na zewnatrz.

5. Rozluznij cate ciato, obserwuj oddech. Pozostawaj tak kilka minut, poki pozycja jest
wygodna i przynosi spokdj. Aby z niej wyjs¢, ugnij nogi i zsun sie z kocéw. Po chwili
przetocz sie na bok i delikatnie podnies.

Uwaga! Tej pozyciji nie wykonujg panie w czasie menstruacji.
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Relaks w lezeniu na plecach — pozycja nieboszczyka (Siavasana)

1. Potdz sie na plecach, upewnij sie, ze cate ciato jest w linii od czubka gtowy do piet.
2. Wydtuz kregostup, odciggnij posladki od plecéw, a gtowe i szyje od barkow.
3. Brzuch powinien naturalnie opadac¢ w dét.

4. Rozsun stopy i rece na tyle, aby rozluzni¢ miesnie i stawy. Stopy opadajg naturalnie na boki,
a dtonie uktadajg sie kciukami na zewnatrz.

5. Zamknij oczy, skieruj uwage na obserwacje oddechu i pozwalaj na coraz gtebsze
rozluznianie catego ciata. Niech poddaje sie grawitacji :) Pozostan tak ok. 5 minut.

6. Aby wyjsC z pozyciji, zegnij kolana, potdz na chwile dtonie na tutowiu, zréb kilka oddechdw i
przejdz do pozycji embrionalnej na bok. Po kilku kolejnych oddechach powoli usigdz.

Modyfikacje:

1. Zwrd¢ uwage, czy broda jest rownolegta do ziemi. Jesli unosi sie w goére, a czubek gtowy
odchyla w tyt, bedzie to przynosi¢ napiecie w karku, gardle i gtowie. Uzyj ztozonego koca
pod gtowe i szyje. Znajdz takg wysokosc¢ koca, ktora przyniesie cirozluznienie.

2. Jesli lezgc ptasko, czujesz napiecie w dolnych plecach, uzywaj podparcia pod zgietymi
nogami: zrolowanych kocow lub krzesta pod tydki. Znajdz utozenie, ktére przyniesie ci ulge.
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Program regeneracyjny

Kazdy z nas miewa w zyciu takie chwile, kiedy trzeba sobie odpuscic... Moze to by¢ np.
naktadajgcy sie od diuzszego czasu stres, ktérego efektem jest choroba i ogdlne ostabienie
fizyczne i psychiczne. Jesli po swojej zwyktej aktywnosci, ktéra normalnie przynosi ci rados¢
i lekkos¢ (np. joga, bieganie, taniec), czujesz zmeczenie i spadek energii, to moze by¢ sygnat,
ze twoj organizm potrzebuje regeneracji i odpoczynku. Ponizsza sekwencja bedzie pomocna
W czasie zmeczenia i ostabienia organizmu oraz w czasie rekonwalescencji po chorobie czy
zabiegu.

Ponizsze pozycje wymagajg nieco wiecej podporek niz zwykle. Bedziesz potrzebowaé pieciu
kocdw lub dwédch watkow do jogi i koca. Staraj sie utozy¢ w kazdej pozycji dokfadnie
i symetrycznie, wszystkie one majg by¢ wygodne i sprzyja¢ rozluznieniu. Trwajgc w pozycjach,
obserwuj oddech, pozwalaj, aby stawat sie spokojny. Rozluzniaj gtowe i szyje, niech oczy i skronie
stajg sie jak najbardziej wyciszone, a gardto miekkie. Gdy masz problem z utrzymaniem uwagi
skierowanej na oddech, sprébuj liczy¢ oddechy.

Czas trwania w pozycjach — zaczynaj od 3 minut, stopniowo wydtuzajgc czas nawet do 8-10 minut,
pod warunkiem ze pozycja jest wcigz wygodna i przynosi rozluznienie.

Relaks w lezeniu na plecach — podparte plecy i glowa (Siavasana)
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VDR

1. Przygotuj dwa koce. Jeden z nich ztozony podtuznie pod caty tutéw i glowe, dodatkowy —
pod gtowe i szyje.

2. Usigdz przed podtuznym kocem, zegnij kolana, podpieraj sie rekami i stopniowo potdz sie
na plecach. Pos$ladki lezg na ziemi, a plecy na kocu.

3. Wsun dodatkowy koc pod gtowe i szyje.
4. Upewnij sie, ze cate ciato utozone jest w linii — od czubka gtowy do piet.

5. Wydtuz kregostup, odciggnij posladki od plecéw, a gtowe i szyje od barkow, wyprostuj i
rozluznij nogi.

6. Brzuch powinien naturalnie opadac¢ w dét.

7. Rozsun stopy i rece na tyle, aby rozluzni¢ swoje mieénie i stawy. Stopy opadajg naturalnie
na boki, a dtonie zwrécone sg kciukami na zewnatrz.

8. Zamknij oczy, skieruj uwage na obserwacje oddechu i pozwalaj na coraz gtebsze
rozluznianie catego ciata. Niech poddaje sie grawitacji. Pozostan w tej pozycji kilka minut.

9. Zostajgc w podparciu, przejdz do kolejnej pozyciji.
Modyfikacje:
1. Zwrd¢ uwage, czy broda jest rownolegta do ziemi. Jesli unosi sie w gore, a czubek gtowy

odchyla sie w tyt, bedzie to powodowaé napiecie w karku, gardle i gtowie. Uzyj ztozonego koca pod
gtowe i szyje. Znajdz takg wysokosc¢ koca, ktora przyniesie rozluznienie.
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2. Jesli lezac ptasko, czujesz napiecie w dolnych plecach, uzywaj podparcia pod zgietymi nogami:
zrolowanych kocow lub krzesta pod tydki. Znajdz utozenie, ktdre przyniesie ci ulge.

Lezaca pozycja spetanego kata (Supta Baddha Konasana)

\BR

1. Przygotuj dtugi rulon z koca (ewentualnie dwie poduszki). Ugnij kolana i zbliz stopy do
bioder, wsun zrolowany koc pomiedzy biodra i piety.

2. Opusc¢ kolana na boki i potgcz podeszwy stop. Wystajgcy koc zroluj do przodu, aby
podeprze¢ wygodnie tydki (ewentualnie uzyj poduszek do podparcia tydek). Pozycja ma by¢
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wygodna dla pachwin i kolan.

3. Rozluznij sie, wré¢ do regularnego oddechu. Obserwuj, jak wydech rozluznia brzuch i
miednice. Pozostan w pozycji kilka minut, poki jest ci wygodnie, potem delikatnie unies
kolana i wyprostuj nogi. Przejdz do pozycji embrionalnej na bok i powoli usigdz.

Podparty odwrécony kij — wersja uproszczona (Supta Viparita Dandasana)
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1. Przygotuj pie¢ kocéw lub dwa watki do jogi i jeden koc. Zobacz zdjecie utozenia podporki —
dwa podtuznie ztozone koce (lub watek) na srodku maty w poprzek, na wierzch ta sama
konstrukcja utozona wzdtuz maty. Podporka tworzy cos w rodzaju krzyza. Dodatkowy koc
zrolowany jest w maty watek i podpiera szyje w wygieciu, aby glowa mogta sie swobodnie
odchyli¢ w tyt.

2. Aby wejs¢ do pozycji, usigdz na krawedzi kocow (lub watka) z jednej strony, ugnij kolana i
podpieraj sie rekami. Powoli ktadz plecy i gtowe, potem zacznij zsuwac sie w strone gtowy,
aby tylko dotkneta ziemi. Nie zsuwaj barkow! Barki majg wisie¢ nad ziemig, a gtowa
odchylac sie w tyt.

3. Na koncu powoli wyprostuj nogi i delikatnie wydtuz cate ciato, zanim sie rozluznisz.
4. Trwaj w tym utozeniu, jak diugo jest ci wygodnie. Oddychaj. Ta pozycja utatwia oddech i
gteboko regeneruje. Aby z niej wyjs¢, zegnij nogi, zsun sie stopniowo barkami, potem

biodrami, na ziemie i powoli na bok. Siadaj delikatnie, pomagajgc sobie rekami.

Modyfikacja:Jesli w tym wygieciu czujesz dyskomfort w dole plecéw, sprobuj utozy¢é nogi nieco
wyzej, nawet rownolegle do ziemi, jesli trzeba.
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Podparta pozycja budowania mostu (Setubandha Sarvangasana)

1. Pozostaw dwa ztozone podtuznie koce lub jeden watek do jogi. Ustaw podpérke na srodku
maty wzdtuz.

2. Aby wejs¢ do pozycji, usigdz na krawedzi kocow (lub watka) z jednej strony, ugnij kolana i
podpieraj sie rekami.

3. Powoli ktadz plecy i gtowe, potem zacznij zsuwac sie w strone gtowy. Oprzyj gtowe i barki na
ziemi. Teraz tyt glowy oraz barki lezg na ziemi.

4. Zroluj zewnetrzne ramiona i barki w dot, rozszerz klatke piersiowa.

5. Wyprostuj nogi, odsuwajgc posladki od plecéw, aby ustawi¢ miednice rownolegle do ziemi.
Pepek powinien naturalnie opadac.

6. Pozostan w pozycji tak dtugo, jak jest ci wygodnie. Oddychaj swobodnie i rozluznia;j sie.

7. Aby wyjs¢ z pozyciji, zegnij nogi i zsun sie biodrami w kierunku gtowy, pozostan chwilke,
lezgc ptasko plecami, a potem przetocz sie do boku i spokojnie usigdz.

Modyfikacje:

Jesli w tym wygieciu czujesz dyskomfort w dole plecéw, sprébuj utozy¢é nogi nieco wyzej, nawet
réwnolegle do ziemi, jesli trzeba.

Mozesz uzy¢ dodatkowego koca pod barki, jesli czujesz sztywno$¢ barkéw i klatki piersiowej oraz
aby odcigzyc¢ szyje.
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Skion w siadzie na pietach — podparty (Adho Mukha Vajrasana)

1. Przygotuj podtuznie ztozone koce lub watek do jogi oraz dodatkowy koc pod czoto.

2. Usigdz na pietach, stopy stykajg sie rowno duzymi paluchami, rozsun kolana nieco szerzej
niz biodra. Niech podporka bedzie wsunieta pomiedzy uda.

3. Dociskajgc posladki do piet, wyciggaj sie w przdd. Wesprzyj tutdw na kocach, a czoto nieco
wyzej, zeby nie blokowac nosa.

4. Kark niech pozostaje dtugi, a barki odsung sie od siebie.

5. Uzyj odpowiednio wysokiej podpérki, aby wygodnie oprzec tutow.

6. Trwaj w pozyciji tyle czasu, ile potrzebujesz, szukajgc rozluznienia w plecach, brzuchu i
gtowie. Podnos sie spokojnie, od dotu plecéw, odpychajgc sie dtorimi, na kohcu unoszgc

gtowe.

Modyfikacja: koc pod posladki
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Relaks z nogami na scianie (Viparita Karani)

1. Przygotuj ztozone podtuznie dwa koce lub watek do jogi, potdz je ok. 10 cm od Sciany.

2. Utéz sie wygodnie z miednicg na kocu i nogami na scianie. Niech nogi i posladki dosung sie
jak najblizej do sciany.

3. Sprawdz, czy jestes w osi — nogi — biodra — mostek — gtowa.

4. Gtowa i barki sg oparte na ziemi. Barki odciggnij od szyi, zroluj w kierunku ziemi, otwierajgc
szerzej klatke piersiowg, rece utdz wnetrzami na zewnatrz.

5. Rozluznij cate ciato, obserwuj oddech. Pozostawaj w tej pozycji 3-10 minut, poki jest ona
wygodna i przynosi spokdj. Aby wyj$¢ z pozycji, ugnij nogi i zsun sie z kocéw.
Po chwili przetocz sie na bok i delikatnie podnies.

Uwaga! Tej pozycji nie wykonujg panie w czasie menstruacji.
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Relaks w lezeniu na plecach — pozycja nieboszczyka (Siavasana)

1. Teraz potdz sie jeszcze na chwile w utozeniu z pierwszej pozycji.

2. Jeden koc podtuzny podpiera plecy, drugi gtowe. Zadbaj o symetryczne utozenie catego
ciata. Zamknij oczy i oddychaj naturalnie.

3. Uswiadom sobie, jakie wrazenia ptyng teraz z twojego ciata. Poréwnaj je z odczuciami w tej
samej pozycji na poczatku sekwenciji.

4. Niech oddech mentalnie wypetni cate ciato i przyniesie jak najwiecej przestrzeni i miekkosci.

Zrob kilka swiadomych gtebszych oddechow. Potem potdz dtonie na tutowiu i zegnij kolana,
nastepnie przejdz do pozycji embrionalnej i spokojnie otwdrz oczy.
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Siad skrzyzny — krétka medytacja (Sukhasana)

Jesli mozesz, zakoncz, siadajgc do krétkiej medytacii.

1. Uzyj kocéw do wygodnego podparcia bioder w siadzie skrzyznym, aby ustawi¢ miednice
pionowo.

2. Usiagdz prosto, wydtuzaj boki tutowia i szyi, jednak bez zbednego napiecia.

3. Oprzyj dtonie na udach i rozluznij ramiona, zachowujgc szerokg linie obojczykow. Utrzymuj
gtowe w osi tutowia, rozluznij brode.

4. Zamknij oczy i skieruj uwage do wewnatrz. Obserwuj swojg pozycje od Srodka, szukaj
zréwnowazenia i $wiadomosci centrum.

5. Podgzaj uwagg za swoim naturalnym oddechem i po prostu badz.

6. Mozesz nastawic¢ timer na poczgtek na 3 minuty lub 5 minut, a z czasem wydtuza¢ do 10, 15
minut. Taka codzienna krotka medytacja pomaga rozwija¢ uwaznos¢
i Swiadomosc.

Modyfikacja: Zamiast siadu skrzyznego mozesz usig$¢ na pietach lub nawet na krzesle. Wazne,
aby siedzie¢ prosto i wygodnie.
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Joga dla kobiet

Praktyka kobiet ma swojg specyfike, szczegdlnie w czasie menstruacji. Ale ten zestaw pozycji
postuzy ci nie tylko wtedy, lecz w kazdym czasie, kiedy bedziesz potrzebowata zregenerowania sie
i ukojenia nerwow.

Wybratam do tej sekwenciji proste pozycje, ktdre pomagajg rozluzni¢ organy brzucha i zwiekszajg
dokrwienie ogranéw rozrodczych, stymulujgc uktad hormonalny. Sekwencja zawiera takze pozycje
o charakterze bardziej regenerujgcym i wyciszajgcym. Wszystkie, procz ostatniej, Viparitakarani
(pozycja odwrécona), mozesz wykonywac w czasie menstruaciji, jesli tylko sg dla ciebie wygodne
i przynoszg ulge. Jesli praktykujesz regularnie, mozesz wykonywacé ten kobiecy zestaw raz

w tygodniu.

Pozycja kata — siad w duzym rozkroku (Upavistha Konasana)

1. Usigdz na ziemi w duzym rozkroku.

2. Ustaw miednice pionowo, kierujgc kosci posladkéw w dét, a kos¢ tonowg w gore. Niech tyly i
wewnetrzne strony nég wydtuzajg sie, a stopy niech bedg zwrdécone pionowo do ziemi.

3. Pomagaj sobie wsparciem palcow dtoni i odpychaj sie od ziemi, unoszgc pionowo boki
tutowia i szyi. Rozszerzaj obojczyki i unos boki klatki piersiowej, rolujgc barki w tyt.

4. Trwaj na poczatku przez ok. 10 oddechow i stopniowo wydtuzaj ten czas.
Modyfikacje: Jesli siedzgc na ziemi, nie mozesz utrzymac¢ miednicy pionowo, a dot plecéw opada,

zamiast sie wyciggac, to koniecznie uzyj podporki pod biodra. Podtéz pod posladki ztozony koc
albo dwa, tak by miednica ustawita sie pionowo. Jesli odczuwasz napiecie w kolanach, zmniejsz
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nieco rozkrok.

Pozycja kata i skret tutowia (Parivrtta Upavista Konasana)

1. Siedzgc w rozkroku, skre¢ tutéw w prawo.

2. Oprzyj prawg dton za posladkami, a lewg z przodu przed biodrami.

3. Nogi i biodra naciskajg na ziemie.

4. Zrob wdech, wydtuzajac sie od podstawy ciata w gore, a z wydechem obré¢ przéd tutowia w
prawo, pomagajgc sobie rekami. Na wdechu wyciggaj sie, a z wydechem skrecaj w osi
kregostupa.

5. Zwrdé¢ uwage na to, by lewa noga i posladek pozostawaty w kontakcie z ziemig.

6. Po kilku oddechach wro¢ spokojnie tutowiem do centrum. Nastepnie przejdz do skretu w
lewg strone.
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Pozycja schwytanego kata (Baddha Konasana)

1. Siedzgc na ziemi, zegnij kolana i potgcz podeszwy stop.
2. Przesun piety w kierunku bioder tyle, ile mozesz. Ztap stopy lub duze palce stop.

3. Jesli kolana sg wysoko, a dot plecéw opada, koniecznie podtdz koce (lub watek do jogi) pod
posladki.

4. Spokojnie oddychaj. W czasie wydechu oddalaj miekko wewnetrzne strony ud i kolan od
siebie. Koncentruj sie na rozszerzaniu, tworzeniu przestrzeni w miednicy, otwieraniu
pachwin. Jednoczesnie wydtuzaj sie Swiadomie w osi kregostupa.

5. Trwaj na poczatku przez ok. 10 oddechéw i stopniowo wydtuzaj ten czas. Potem wyprostuj
nogi i rozluznij je.
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Rozcigganie nogi do boku (Supta Padangustasana Il)

1. Lezac na plecach, przyciggnij prawe kolano do tutowia. Zatéz pasek na podeszwe stopy.
Trzymaj pasek w prawej dtoni, a lewg reke oprzyj na ziemi. Nacisnij paskiem na stope,
a stopg na pasek.

2. Wyprostuj noge jak w poprzedniej pozyciji, a potem skre¢ noge w biodrze na zewnatrz
i zacznij opuszczaé noge do boku. Nie spiesz sie i nie opuszczaj nogi za nisko.

3. Roéwnowaz utozenie tutowia i bioder poprzez dociskanie przeciwnej nogi i reki.

4. Utrzymaj to jednostajne rozcigganie przez kilka oddechow, nastepnie wréé nogg do pionu,
ugnij jg i opus¢ na ziemie.

5. Wykonaj to samo ¢wiczenie na drugg strone. Powtdrz jeszcze raz caty cykl.

Modyfikacja: Aby tatwiej rozluznic¢ brzuch, mozesz podpierac rozciggang noge na podpdrce, np.
kostce do jogi lub Scianie.
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Skion w siadzie na pietach — z podparta gtowa i rekami (Adho Mukha Vajrasana)

o
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1. Przygotuj dwa podtuznie ztozone koce i utoz je przed sobg na dtugosc.

2. Usigdz na pietach, stopy stykajg sie symetrycznie duzymi paluchami, rozsun kolana nieco
szerzej niz biodra. Dociskajgc posladki do piet, wyciggaj sie w przod, az do petnego
wyciggniecia tutowia i rak.

3. Czoto i rece wesprzyj na kocach, rozluznij szyje i gtowe.

4. Ustawiajgc tutow i glowe nieco wyzej, bedziesz mogta tatwiej wydtuzyc¢ sie z brzucha.

5. Trwaj w pozyciji tyle, ile potrzebujesz, aby odnalez¢ uczucie rozluznienia i aby oddech stat
sie naturalnie spokojny.

6. Podnos sie spokojnie, od dotu plecéw, odpychajgc sie dtonmi. Gtowa podnosi sie na koncu.

Modyfikacja: koc pod posladki, koc pod podbicia stop.

Skion w siadzie na pietach z rozcigganiem boku (Parsva Adho Mukha Vajrasana)

1. Rozpocznij od siadu na pietach, jak w poprzedniej pozyciji.
2. Tym razem koce niech znajdg sie w linii z lewym kolanem.

3. Przesun tutdw i rece w lewg strone, aby mostek znalazt sie nad lewym udem
(tyle, ile to mozliwe), wyciagnij prawg reke w przdd po kocu i oprzyj na nim czoto.

4. Dociskaj prawy posladek do piety i pozwalaj na delikatne rozcigganie sie prawego boku i
prawej strony brzucha, oddalajgc jednoczesnie prawg reke od posladka.
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5. Trwaj przez kilka spokojnych oddechow. Wykonaj to samo ¢wiczenie na drugg strone.
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Pies z glowa w dét - podparte piety (Adho Mukha Svanasna)

1. Przygotuj podparcie dla piet; moga to by¢ kostki do jogi lub Sciana.

2. Ukleknij na ziemi, w kleku podpartym, ustaw dtonie rownolegle do siebie i w linii, na
szerokos¢ swoich barkéw, a stopy i kolana — na szeroko$¢ bioder.

3. Rozszerz palce dtoni i nacisnij catymi dtornmi na ziemie. Zacznij odpychac sie i podnosic
kolana, unos posladki jak najwyzej, rozciggajgc caty kregostup w gore i w tyt.

4. Przycisnij piety do podporki i stopniowo wyprostuj nogi.

5. Cate ciato wydtuza sie, ale gtowa i szyja pozostajg spokojne i opadaja.
6. Uzywaj sity ndg, aby wydtuzac sie w talii i brzuchu.

7. Niech przody n6g oddalajg sie od tutowia.

8. Oddychaj swiadomie i spokojnie.

9. Po kilku oddechach odpocznij w kleku. Wykonaj dwa lub trzy razy.
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Stojacy skiton do przodu (Uttanasana)

1. Przygotuj podporke z dwéch kostek lub postaw przed sobg krzesto.
2. Stan w rozkroku na szerokos¢ bioder, ze stopami rownolegle do siebie.

3. Z wydechem oprzyj dtonie na ziemi lub krzesle. Zatrzymaj sie na tym etapie, nacisnij
stopami na ziemie, wydtuz nogi, otwierajgc tyty ud, tyty kolan i tydki.

4. Na wdechu wyciggnij kregostup do przodu, a z wydechem opus¢ tutow i glowe w dét, tyle ile
mozesz bez napiecia i dyskomfortu w plecach.

5. Oprzyj czubek gtowy na kostkach lub czoto na krzesle.
6. Rozluznij gtowe i szyje, spokojnie oddychaj.
7. Wychodz z pozycji delikatnie, odpychajgc sie rekami, gtowa podnosi sie na koncu.

Modyfikacja: wariant z krzestem
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Skiton do przodu w duzym rozkroku (Prasarita Padottanasana)

1. Przygotuj podporke pod gtowe — kostki do jogi lub krzesto.
2. Stan w duzym rozkroku ze stopami réwnolegle do siebie.
3. Wyprostuj nogi, naciskajgc na ziemie, i wydtuz boki tutowia i szyi.

4. Z wydechem opus¢ opuszki palcow na ziemie lub oprzyj dtonie na krzesle. Wydtuzaj tyty nog
i uno$ wewnetrzne uda i tydki.

5. Powoli zacznij pogtebiaé skton, cofnij dtonie i opus¢ gtowe na kostki lub krzesto.

6. Wydtuzaj talig, niech skora kosci fonowej przesuwa sig¢ w przdd, a skora posladkow w tyt.
Pepek zbliza sie do plecow.

7. Rozluznij gtowe i szyje, spokojnie oddychaj.

8. Wychodz z pozyciji delikatnie, odpychajgc sie rekami, gtowa podnosi sie na koncu.
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Lezgca pozycja spetanego kata (Supta Baddha Konasana)

1. Przygotuj podtuznie ztozony koc, ktéry bedzie podpierat plecy wzdtéz. Drugi koc bedzie
podpierat gtowe. Przygotuj takze podparcie dla nég (dwie kostki lub poduszki, koce).

2. Potdz sie na plecach, uktadajgc posladki przed kocem lezgcym wzdtuz maty.
3. Potgcz podeszwy stop i zbliz piety do posladkow tyle, ile mozesz.
4. Opus¢ kolana na boki. Przesun posladki w strone piet, aby wydtuzy¢ dét plecow.

5. Podtdz przygotowane podporki pod nogi. Oprzyj nogi wygodnie. Pachwiny i brzuch majg sie
rozluznic.

6. Wyciggnij boki tutowia, odciggnij barki od szyi i opusc rece na ziemie, wnetrzami do gory.
7. Wydtuz szyje i rozluznij glowe. Zamknij oczy i rozluznij sie.

8. Niech oddech staje sie spokojny. Swiadomie kieruj wydech w okolice miednicy
i pozwalaj na coraz gtebsze rozluznienie w brzuchu, pachwinach, posladkach.

9. Pozostan tak dtugo, jak jest ci wygodnie. Potem delikatnie unies kolana i wyprostuj nogi.
Wyjdz z pozyciji, ktadgc sie najpierw na boku.
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Podparta pozycja budowania mostu (Setubandha Sarvangasana)

1. Przygotuj kostke do jogi lub ztozone koce.

2. Zatdz petle z paska na krawedzie stop rozstawionych na szeroko$¢ bioder.

3. Potdz sie na plecach, majgc kostke w zasiegu rak.

4. Zegnij kolana i unies posladki. Wsun podpoérke pod miednice, podpierajgc dolng czes¢ kosci
krzyzowej, wybierz mozliwg dla siebie wysokos¢ podpérki. Upewnij sie, ze opierasz

miednice stabilnie i rowno po obu stronach.

5. Teraz utéz ramiona i barki. Skrec barki i zewnetrzne ramiona w dot, niech topatki uniosg sie
w gore i oddalg od gtowy. Dzieki temu klatka piersiowa uniesie sie i rozszerzy.

6. Wydtuz delikatnie szyje i rozluznij gtowe.

7. Dopiero teraz stopniowo wyprostuj nogi, utrzymujgc stopy rownolegle, nacisnij na pasek.
Pozostan tak dtugo, jak bedzie ci wygodnie, a oddech pozostanie spokojny i regularny.

8. Na poczatek polecam wykonywac przez 1-3 minuty. Aby wyjs¢ z pozyciji, zegnij nogi i powoli
unies$ posladki.

9. Usun podpodrke i opus¢ miednice, oddalajgc posladki od barkow, aby wydtuzyé dolny
kregostup.

10.Zostan przez pare oddechow ze zgietymi nogami, potem przetocz sie na bok i powoli
usigdz.
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11.Uwaga: Wysokos¢ kostki dopasuj do elastycznosci twojego ciata, barki majg dotykac ziemi.

Modyfikacje:
Jesli odczuwasz w tej pozycji napiecie w dolnych plecach, koniecznie skorzystaj z modyfikacji z
nogami podpartymi wyzej. Mozesz tez zrobi¢ tagodniejszg wersje tej pozycji - na kocach.
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1. Przygotuj dwa ztozone podtuznie koce lub jeden watek do jogi.

2. Ustaw podpédrke na srodku maty wzdtuz. Aby wej$¢ do pozyciji, usigdz na krawedzi kocy z
jednej strony, ugnij kolana i podpieraj sie rekami.

3. Powoli ktadz plecy i gtowe, potem zacznij zsuwac sie w strone gtowy, oprzyj gtowe
i barki na ziemi. Teraz tyt glowy oraz barki lezg na ziemi. Zroluj zewnetrzne ramiona
i barki w dot, rozszerz klatke piersiowa.

4. Wyprostuj nogi, odsuwajgc posladki od plecow, tak aby ustawi¢ miednice réwnolegle do
ziemi. Pepek powinien naturalnie opadac.

5. Nogi mozesz uktadac w réznych wariantach: proste, jak wczesniej, rozstawione na
szerokosc¢ barkow, ze skrzyzowanymi tydkami, w duzym rozkroku.

6. Zachowuj symetrie w ustawieniu ciata. Trwaj w kazdym utozeniu ok. minuty. Oddychaj
swobodnie i rozluzniaj sie. Aby wyj$¢ z pozycji, zegnij nogi i zsun sie biodrami w kierunku
gtowy. Pozostan przez chwile z plecami utozonymi ptasko na ziemi, a potem przetocz sie na
bok i spokojnie usigdz.

Skion do przodu ze zgietym kolanem (Janu Sirsasana)
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1. Rozpocznij od siadu z prostymi nogami.

107

NA.PL

NA.PL



2. Zegnij prawg noge, opusc¢ kolano na zewnatrz, a piete zbliz do pachwiny.

3. Stopa opiera sie na ziemi na zewnetrznej krawedzi, wzdtuz lewego uda. Nie wsuwaj stopy
pod udo! Usigdz prosto, odepchnij sie rekami i kosémi posladkow od ziemi, unies w goére
brzuch i dot plecéw.

4. Ztap dtonmi lewg stope i wydtuz tutéw, robigc wdech.

5. Z wydechem zegnij tokcie i siegaj bokami tutowia w przod, robigc skton.

6. Na koncu pochyl gtowe, utrzymujgc jg w linii ciata, i pozostan tak przez kilka spokojnych
oddechdw.

7. Niech prawa noga naciska na ziemie, a prawy bok swiadomie wydtuza sie do lewej stopy.

8. Wykonaj ¢wiczenie po dwa razy na obie strony. Za kazdym razem trwaj w pozycji ok.
minuty.

Modyfikacja: Jesli masz problemy z ustawieniem pionowo miednicy, podtéz odpowiednio wysoki
koc pod posladki i zgietg noge.

Uzywaj krzesta pod rece i glowe, jesli:
— nie siegasz do stopy i trudno ci sie wydtuzyc;
— czujesz napiecie w kregostupie w petnym skitonie;

— czujesz napiecie brzucha i gtowy.
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Pozycja kata — skton do przodu (Upavistha Konasana)
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1. Usigdz w pozyciji kata (Upavistha Konasana) naprzeciwko krzesta (watka do jogi, kostki).
Oprzyj dtonie na krzesle i wydtuz boki.

2. Naciskaj kosémi posladkow w doét, a skére brzucha i dotu plecéw unos do gory.

3. Unies i rozszerz klatke piersiowa, roluj barki w tyt i wydtuz szyje.

4. Z wydechem wyciggnij sie do przodu i oprzyj rece oraz czoto na krzesle.

5. Rozluzniaj gtowe i szyje, wydtuzaj nogi, utrzymuj ustawienie miednicy i unoszenie brzucha.
Pozostan tak przez pare minut, sSwiadomie oddychajgc. Podnos sie, pomagajgc sobie

rekami.

Skion w siadzie skrzyznym — z kostka lub krzestem (Adho Mukha Sukhasana)

1. Usigdz wygodnie w siadzie skrzyznym, wydtuz boki, a nastepnie oprzyj glowe na
przygotowanej podporce.

2. Niech gtowa rozluznia sie z kazdym oddechem.
3. Pozostan tak przez ok. 1-3 minut, a potem zmienh skrzyzowanie nog i powtorz skton.
Modyfikacje: Jesli w tym siadzie biodra sg sztywne i kolana unoszg sie wysoko, sprobuj usigsc

wyzej posladkami (dwa, trzy koce); podobnie przy napieciu w dolnych plecach. Dobierz wysokosc¢
podpdrki tak, aby pachwiny byty miekkie, a gtowa spoczywata wygodnie.
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Relaks z nogami na scianie i podpartymi biodrami (Viparita Karani)
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. Przygotuj dwa koce ztozone na dtugos¢ i pot6z je ok. 10 cm od Sciany.
. Utéz sie wygodnie z miednicg na kocu i nogami na scianie.

. Niech nogi i posladki dosung sig jak najblizej Sciany.

. Sprawdz, czy nogi, biodra, mostek i gtowa lezg w jednej osi.

. Glowa i barki sg oparte na ziemi. Barki odciggnij od szyi i zroluj w kierunku ziemi, otwierajgc
szerzej klatke piersiowg. Rece utdz wnetrzami do gory.

. Na poczagtku nogi skierowane sg pionowo do gory i rozstawione na szerokosc¢ bioder.
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7. Potem rozszerz nogi do duzego rozkroku (Upavistha Konasana), nadal trzymajgc stopy
réwnolegle do siebie. Mozesz uzyé paska — jak na zdjeciu.

8. Na koniec, ugnij kolana, rozsun je na boki i potgcz podeszwy stop (Baddha Konasana).
Opusc stopy do bioder tyle, ile mozesz.

9. Rozluznij cate ciato, obserwuj oddech.

10.Pozostawaj przez jedng, dwie minuty w kazdym wariancie, pamietajac o tym,
ze pozycja ma by¢ wygodna i przynosi¢ spokaoj. Aby wyjs¢ z pozycji, ugnij nogi
i odsuwajgc sie od $ciany, zsunh sie z kocy.

Uwaga! Tej pozycji nie wykonujg panie w czasie menstruacji.

Relaks w lezeniu na plecach

1. Gdy juz zsuniesz sie z kocy (patrz poprzednia pozycja), pozostan z plecami utozonymi
ptasko na ziemi, a nogi oprzyj na kocach, ktore zostaty przy Scianie.

2. Skrzyzuj tydki lub potgcz podeszwy stop.
3. Pozostan tak jeszcze przez pare minut, obserwuj oddech i poddawaj sie dziataniu grawitaciji.
4. Potem delikatnie potéz sie na boku i usigdz.

Opcja: mozesz potozyc¢ sie tez w klasycznej Siavasanie.
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Joga dla biegaczy
Sekwencja rozciggajgca i regenerujgca

Jesli intensywnie biegasz (jezdzisz na rowerze, nartach itp.), znajdziesz w tym rozdziale proste
¢wiczenia jogi, ktore pomogg ci w utrzymaniu nalezytej elastycznosci stawdw i miesni. Napiete
i zmeczone miesnie potrzebujg regeneracji poprzez odpowiednie rozcigganie, ktore zrelaksuje
stawy, uktad krwionosny i nerwowy. OczywiScie mozesz zrobi¢ klasyczny streching, jednak
odpowiednio dobrane pozycje jogi przyniosg gtebsze rozluznienie i regeneracje; podobnie jak
w bieganiu, pozostajesz w kontakcie z oddechem i utrzymujesz petng swiadomosc¢ catego ciata.

Wykonuj pozycje na miare swoich mozliwosci, nie zmuszaj napietych miesni do rozciggania sie na
site. Kolana — bardziej koncentruj sie na stopniowym otwieraniu tytu uda i tydki niz na prostym
kolanie. Jesli trzeba, wykonuj pozycje na nodze lekko ugietej. Biodra — rozcigganie bioder potrafi
byC nieprzyjemne..., a wiec postepuj jak wyzej, nic na site, oddychaj i rozluzniaj.

Inne rozdziaty, ktére mogg byc¢ dla ciebie przydatne:

Program poranny — idealny jako forma rozgrzewki przed treningiem,

Na zmeczone nodi i plecy — krotka i prosta sekwencja pozycji rozluzniajgcych kregostup
i nogi,

Nogi i biodra — jeszcze wiecej ¢wiczen poprawiajgcych elastycznosé nog i bioder.

Siad na pietach i rozcigganie rak (Vajrasana Parvatasana)

J

1. Ukleknij i wsun koc miedzy tydki a uda, siegajgc jak najgtebiej do kolan. Kolana i uda sg
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6.

7.

réwnolegle do siebie. UsigdZ rowno na stopach, dociskajgc posladki do koca.

. Tutdw pozostaje pionowy i wydtuzony, szyja i glowa — w osi tutowia.

Wyciggnij rece do przodu na wysokos¢ barkow, zaple€ palce dtoni i odwrdé nadgarstki
wnetrzami od siebie na zewnatrz, wyprostuj tokcie i unies rece do pionu.

. Dtonie trzymaj nad czubkiem gtowy; ramiona znajdujg sie w linii uszu. Siegaj rekami w gore,

rozciggajac boki tutowia, ale utrzymuj topatki skierowane w dot i do srodka!
Szyja pozostaje dtuga, a glowa spokojna.
Utrzymuj pozycje przez kilka spokojnych oddechdéw, nastepnie opusc¢ rece.

Zmien splot palcow i powtorz wszystko raz jeszcze.

Modyfikacje:

Mozesz wsungc¢ koc pod podbicia stép, jesli czujesz zbyt duzy bdl rozciggania w srodstopiu.

Jesli splatajgc palce, nie mozesz wyprostowac rgk ani unies¢ ich do pionu, podnies rece osobno,
na szerokos$¢ barkow lub nieco szerzej, rozciggajgc boki tutowia i utrzymujgc topatki skierowane w
dét i do wewnatrz.

Skion w siadzie na pietach (Adho Mukha Vajrasana)

1.

Siedzgc na pietach — albo na kocu utozonym na pietach — rozsun kolana nieco szerzej niz
biodra. Stopy stykajg sie symetrycznie duzymi paluchami. Dociskajgc posladki do piet,
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wyciggaj sie w przod, az do petnego wyciggniecia tutowia i rgk.
2. Czofo wesprzyj na ziemi, rozluznij szyje i gtowe.
3. Jesli nie siegasz czotem, podtdz pod nie kostke lub koc.

4. Trwaj w pozycji tyle czasu, ile potrzebujesz, by odnalez¢ uczucie rozluznienia w plecach i
biodrach i by oddech stat sie naturalnie spokojny.

5. Podnos sie spokojnie, od dotu plecéw i odpychajgc sie dtorimi; gtowa unosi sie na koncu.

Pies z glowag w do6t (Adho Mukha Svanasna)

1. Ukleknij na ziemi w kleku podpartym. Ustaw dtonie w jednej linii, na szerokos¢ swoich
barkéw. Stopy i kolana ustaw na szerokos¢ bioder.

2. Rozszerz palce dtoni i nacisnij catg dtonig na ziemie. Wyprostuj rece. Zacznij odpychac sie
i podnosic kolana. Posladki unos jak najwyzej, rozciggajgc caty kregostup w goére i w tyt, az
nogi sie wyprostujg. Utrzymuj te prace odpychania i rozciggania, ale rozluznij gtowe i szyje.

3. Trwaj przez kilka regularnych oddechow, a potem z wydechem ukleknij i odpocznij.

4. Wykonaj ¢wiczenie dwa lub trzy razy.
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Stojacy skiton do przodu (Uttanasana)

1. Stan w rozkroku na szerokosc¢ bioder, ze stopami ustawionymi réwnolegle do siebie.

2. Robigc wdech, unie$ rece do gory i rozciggnij cate ciato. Z wydechem siegnij do przodu i w
dot, po czym opusc¢ dtonie na ziemie przed stopy.

3. Zatrzymaj sie na tym etapie, nacisnij stopami na ziemie, wydtuz nogi, otwierajgc tyty ud i
tydki. Na wdechu wyciggnij kregostup do przodu, a z wydechem opusc¢ tutow i glowe w doét
tyle, ile mozesz zrobi¢ bez napiecia i dyskomfortu w plecach.

4. Rozluznij gtowe i szyje, spokojnie oddychaj.

5. Wychodz z pozyciji ptynnie, podpierajgc plecy miesniami brzucha.

Modyfikacja: Jesli nie siegasz dtorimi do ziemi lub czujesz za duze napiecie w kolanach

i tytach ndg, uzyj koniecznie podporki pod dtonie, np. krzesta. Zréb to samo, opierajgc sie rekami
wyzej, pozostajgc na poziomie, ktory nie powoduje napiecia i pozwala ci spokojnie oddychac.

118



AnIABRZEGOWA.PL

Skton do przodu w duzym rozkroku (Prasarita Padottanasana)

AniABRZEGOWA.PL
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1. Stan w duzym rozkroku ze stopami ustawionymi réwnolegle do siebie.

2. Wyprostuj nogi, naciskajgc na ziemie, i wydtuz boki tutowia i szyi. Z wydechem opusc¢
opuszki palcow na ziemie i oprzyj dtonie pod barkami.

3. Wydtuzaj tyty ndg i unos wewnetrzne uda i tydki.
4. Powoli zacznij pogtebia¢ skton, cofnij dtonie, potem zegnij tokcie i opus¢ czubek gtowy w
dot. Nie jest wazne, czy dosiegasz gtowg do ziemi! Wazne, by utrzymac prace wydtuzania i

stabilnos¢ w nogach — woéwczas skton bedzie sie pogtebiat.

Modyfikacja: Jesli trudno ci opiera¢ sie na ziemi, mozesz uzy¢ podporki — krzesta, kostki do jogi.
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Rozcigganie nogi do pionu (Supta Padangustasana )
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1. Przygotuj pasek. Lezgc na plecach, przyciggnij prawe kolano do tutowia i zatéz pasek na
podeszwe stopy blisko piety.

2. Trzymaj oddzielnie konce paska w obu w dtoniach, zegnij tokcie i nacisnij paskiem na stope,
a stopg na pasek.

3. Rozpocznij ¢wiczenie ze zgietym kolanem, opuszczaj posladek w dot, a unos piete.
Stopniowo rozciggaj tyt uda i tydke. Prostuj noge tyle, ile mozesz. Dociskaj i wydtuzaj lewg
noge.

4. Utrzymaj to jednostajne rozcigganie przez kilka oddechow, nastepnie ugnij noge i opusc na
ziemie. Zrob to samo ¢wiczenie na drugg noge.

Rozcigganie nogi do boku (Supta Padangustasana Il)
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. Lezac na plecach, przyciggnij prawe kolano do tutowia. Zat6z pasek na nasady palcéw
stopy. Trzymaj pasek w prawej dtoni, a lewg reke oprzyj na ziemi. Nacisnij paskiem na
stope, a stopg na pasek.

. Wyprostuj noge lub pozostan z lekko ugietym kolanem, jak w poprzedniej pozycji, a potem
skre¢ noge w biodrze na zewnatrz i zacznij opuszczac¢ noge do boku.

. Nie spiesz sie i nie opuszczaj nogi za nisko.

. Rébwnowaz potozenie ciata w biodrach i tutowiu, dociskajgc przeciwng noge i reke do ziemi.
Lewa dton moze tez pomagac naciskajgc na lewe biodro.

. Utrzymaj rozcigganie wewnetrznej strony nogi przez kilka oddechdéw, nastepnie przenies
ponownie noge do pionu, ugnij noge i opusc na ziemie.

. Wykonaj to samo ¢wiczenie na drugg strone.
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Skrecone rozcigganie nogi (Parivritta Supta Padangustasana)

1. Lezac na plecach, przyciggnij prawe kolano i zat6z pasek na nasady palcow stopy.

2. Tym razem chwycC pasek lewg dtonig, a prawg reke i bark docisnij do ziemi.

3. Wydtuzaj i dociskaj do ziemi lewg noge.

4. Rozpocznij od pionowego rozciggania prawej nogi przy lekkim ugieciu, potem, jesli mozesz,
V\{yprpstuj. Z wydechem powoli opuszczaj prawg noge w lewo, odrywajgc prawy posladek od
ziemi.

5. Gdy pojawi sie delikatne rozcigganie w zewnetrznej stronie prawej nogi i biodra, zatrzymaj
sie i spokojnie oddychaj. Stopniowo pogtebiaj rozcigganie na wydechu.

6. Zrob kilka oddechow, powoli wro¢ do rownego potozenia bioder, potem zegnij kolano i
opusc¢ noge.

7. Wykonaj to samo ¢wiczenie na drugg strone.
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Lezaca pozycja gotebia (Supta Eka Pada Rajakapotasana)

1. Lezac na plecach, zegnij oba kolana.
2. Podnie$ prawg stope i oprzyj jej zewnetrzng krawedz na lewym kolanie.
3. Rotuj prawe udo w biodrze na zewnatrz i kieruj kolano do boku.

4. Oderwij lewg noge i pchaj prawg. Niech prawa noga stawia opor i rotuje sie w stawie
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biodrowym.

5. Jesli przy takim uktadzie n6g mozesz zblizy¢ je do tutowia, ztap dtonmi za lewg noge i
przyciagaj.

6. Trwaj na kazdym etapie po kilka oddechdéw, a potem rozluznij nogi. Wykonaj éwiczenie na
przeciwng strone.

Lezacy skret tulowia ze zgietymi kolanami (Jathara Parivartanasana)

1. Lezgc na plecach, zegnij oba kolana i przyciggnij je do tutowia.

2. Rece roztdz po bokach w linii barkow, zroluj barki w dét i wydtuz szyje.

3. Z wydechem opusc¢ obie nogi w prawo, tyle ile mozesz, nie odrywajgc lewego barku.
4. Zrob trzy, cztery oddechy, skrecajgc brzuch w lewo.

5. Gtowa ma pozostawac w centrum lub skrecona w przeciwng strone niz nogi.

6. Unies$ nogi do centrum i z wydechem opus¢ je w lewo. Wykonaj ¢wiczenie po dwa, trzy razy
na strone. Opusc¢ nogi na ziemig i rozluznij sie.
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Lezaca pozycja gotebia - wariant skrecony

i

1. Lezgc na plecach, zegnij oba kolana.

2. Podnies prawg stope i oprzyj jej zewnetrzng krawedz na lewym kolanie.

3. Rotuj prawe udo w biodrze na zewnatrz i kieruj kolano do boku.

4. Rece rozszerz do linii barkdéw i docisnij.

5. Robigc wydech, skre¢ nogi w lewo i opus¢ prawg podeszwe stopy na ziemie.
6. Odpychaj nogami podtoge i prawe kolano unos$ do pionu.

7. Delikatnie rotuj brzuch w prawo i rozciggaj przéd prawego biodra.

8. Po kilku oddechach wrd¢ na plecy i opusc nogi. Wykonaj ¢wiczenie na przeciwng strone.
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Nogi w pionie (Urdhva Prasarita Padasana)

1. Lezac na plecach, przyciggnij oba kolana do tutowia. Biodra pozostajg oparte na ziemi.
2. Przez kilka oddechdw rozluzniaj plecy i brzuch.

3. Nastepnie zat6z pasek na podeszwy stdp, blizej piet, i wyprostuj nogi do pionu.

4. Trzymaj pasek wygodnie. Naciskaj nim na podeszwy stop i otwieraj mostek.

5. Nogi majg odpychac pasek, a biodra naciskac¢ na ziemie.

6. Utrzymaj pozycje przez ok. 10, 15 oddechow.

7. Oddychaj spokojnie i rozluzniaj gtowe i szyje.

8. Z wydechem zegnij nogi i opusc je na ziemie. Rozluznij sie.
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Lezgca pozycja spetanego kata (Supta Baddha Konasana)

7/

AnIABRZEGOWA.PL
1. Przygotuj rulon z koca. Wsun zrolowany koc pomiedzy biodra a piety. Opus¢ kolana na boki
i potgcz podeszwy stop, wystajgce konce koca poditéz pod tydki, tak aby wsparty sie na nim
wygodnie.
2. Pozycja ma byc¢ tez wygodna dla pachwin i kolan.
3. Potoz sie na plecach i odsun posladki w strone piet.

4. Oprzyj tyt gtowy, wydtuz szyje i zroluj barki w doét.

5. Rozluznij sie i pozostan w pozycji przez kilka minut.
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Pozycja budowania mostu (Setubandha Sarvangasana)

130

EGOWA.PL

OWA.PL



1. Potdz sie na plecach. Zegnij kolana, postaw stopy na ziemi i zbliz piety do posladkow.

2. Stopy ustaw rownolegle do siebie, na szerokos¢ bioder.

3. Chwy¢ dtonmi krawedzie maty lub pasek zatozony na kostki ndg.

4. Zroluj barki, odsuwajgc je od gtowy, i opus¢ zewnetrzne strony ramion mocno w dot. Zasysaj
w gtgb topatki i jednoczesnie unos je. Zréb wydech i unies$ biodra i plecy. Uda i kolana

pozostajg rownolegte do siebie.

5. Rozciggaj caty przod tutowia, miednicy i ndg, poprzez naciskanie nogami i barkami na
ziemie i jednoczesne podpieranie sie miesniami grzbietu.

6. Szyja w tej pozyciji rozcigga sie, ale nie naciskaj na nig. Gtowa pozostaje spokojna i
rozluzniona.

Modyfikacja: Mozesz zrobi¢ tez wariant podparty, ktory jest fagodniejszy: (Setubandha
Sarvandasana z podparciem).

Relaks z nogami na scianie i podpartymi biodrami (Viparita Karani)

1. Przygotuj ztozony podtuznie koc. Pot6z go ok. 10 cm od Sciany.
2. Utéz wygodnie biodra na kocu, a nogi oprzyj o sciane.
3. Nogi i posladki powinny sie dosungc jak najblizej Sciany.

4. Sprawdz, czy nogi, biodra, mostek i gtowa lezg w jednej osi.
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5. Gtowa i barki sg oparte na ziemi. Barki odciggnij od szyi, zroluj w kierunku ziemi, otwierajgc
szerzej klatke piersiowg. Rece utdz po bokach, wewnetrzng strong do géry.

6. Rozluznij cate ciato, obserwuj oddech.
7. Pozostan tak przez kilka minut, dopoki pozycja jest dla ciebie wygodna i przynosi spoko;.

8. Aby wyjs¢ z pozyciji, ugnij nogi i zsun sie z koca. Po chwili przetocz sie na bok
i delikatnie podnies.

Uwaga: Tej pozycji nie wykonujg panie w czasie menstruacji.
Modyfikacja: Mozesz zamiast sciany uzy¢ krzesta i oprze¢ na nim tydki. Jest to szczegdlnie

przydatny wariant relaksu, jesli tyty nég i dét plecéw sg napiete i trudno ci wygodnie oprze¢ biodra
przy prostych nogach.
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Relaks w lezeniu na plecach - pozycja nieboszczyka (Siavasana)

1. Potdz sie na plechach, upewnij sig, ze cate ciato jest w jednej linii, od czubka gtowy do piet.

2. Wydtuz kregostup, odciggnij posladki od plecéw, a gtowe i szyje od barkow. Brzuch
powinien naturalnie opadac¢ w dét.

3. Rozsun stopy i rece na tyle, by rozluzni¢ sie w miesniach i stawach. Stopy opadajg
naturalnie na boki, a dtonie kciukami na zewnatrz.

4. Zamknij oczy, skieruj uwage na obserwacje oddechu i pozwalaj na coraz gtebsze
rozluznianie catego ciata — niech poddaje sie grawitacji. Pozostan w tej pozycji przez ok. 5
minut.

5. Aby wyjs¢ z pozyciji, zegnij kolana, pot6z na chwile dtonie na tutowiu i przetocz sie na bok do
pozycji embrionalnej. Po kilku kolejnych oddechach powoli usigdz.
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Na zmeczone plecy i nogi

To dobry relaks po wielu godzinach na nogach i po dtugiej podrézy. Rozluznia zmeczone miesnie
i poprawia krgzenie. Jest to zestaw pozycji, ktéry nie sprawi wiekszych trudnosci, a jego efektem
bedzie uczucie odprezenia i lekkosci. Wykonuj wszystkie éwiczenia spokojnie i dokfadnie,
dopasowujgc ich zakres do swoich mozliwosci. Pamietaj o swobodnym oddechu i rozluznionej
gtowie.

Rozcigganie catego ciata na lezgco (Supta Urdhva Hastasana)

1. Potdz sie na plecach.

2. Najpierw zegnij kolana i wydtuz dot plecow, ustaw miednice rownolegle z podtozem,
wyciggajac piety do przodu. Nastepnie wyprostuj nogi.

3. Przenie$ rece za gtowe, utrzymujac je na szerokos¢ barkéw, i wydtuz boki tutowia i ramiona.
Barki opuszczaj w dot, a topatki oddalaj od gtowy, tak by szyja pozostata dtuga.

4. Gtowa jest oparta symetrycznie i spokojna. Utrzymuj jednostajne rozcigganie catego ciata,
robigc kilka oddechdw, potem sie rozluznij. Powtorz ¢wiczenie dwa, trzy razy.
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Lezace rozcigganie — kolano do tutowia (Eka Pada Pavanmuktasana)

1. Lezgc na plecach, przyciggnij prawe kolano do tutowia i chwy¢ dtonmi za golen.
2. Dociskaj lewg noge do podtoza i wydtuzaj ja.
3. Z wydechem rozluznij prawy posladek, tyt uda, brzuch i delikatnie przyciggaj kolano.

4. Utrzymaj to przez kilka oddechow. Nastepnie z wydechem opus¢ noge i zmien strone.
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Lezace rozcigganie — kolano na zewnatrz (Eka Pada Pavanmuktasana)

1. Lezgc na plecach, przyciggnij prawe kolano do tutowia i chwy¢ prawg dtonig za golen od
zewnatrz.

2. Dociskaj lewg noge do podtoza i wydtuzaj ja.
3. Z wydechem rozluznij prawy pos$ladek, tyt uda oraz brzuch. Opus¢ kolano na zewnatrz.

4. Rotuj udo na zewnatrz i delikatnie rozciggaj wewnetrzng strone uda, ale dociskaj dla
rbwnowagi przeciwng noge i biodro.

5. Utrzymaj te pozycje przez kilka oddechow. Z wydechem opus¢ noge i zmien strone.
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Lezacy skret kregostupa (Supta Mariciasana Ill)

1. Potdz sie na plecach.

2. Najpierw wydtuz cate ciato, nastepnie przyciggnij prawe kolano do tutowia i ztap je lewg
dtonia.

3. Pociggnij kolano w lewo, niech oderwie sie prawy posladek, skrecg sie biodra i obie nogi.
Prawa reka jest odwiedziona do boku i docisnieta do podtoza.

4. Zréb kilka oddechow, pozwalajgc na tagodne rozcigganie prawej strony ciata i skret brzucha
w prawo, gdy nogi i biodra opadajg w lewo.

5. Wroc€ na plecy, potgcz na chwile obie nogi, wydtuz cate ciato i zréb to samo na drugg strone.
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Rozcigganie nogi do pionu (Supta Padangustasana)

1. Wez pasek. Lezgc na plecach, przyciggnij prawe kolano do tutowia (tak jak w pozycji
drugiej). Zatéz pasek na podeszwe stopy blisko piety.

2. Trzymaj oddzielnie kohce paska w obu dtoniach, zegnij tokcie i nacisnij paskiem na stope, a
stopg na pasek. Zacznij powoli prostowac¢ noge tyle, ile mozesz, pchajgc pasek.

3. Dociskaj i wydtuzaj lewg noge.

4. Utrzymaj to jednostajne rozcigganie przez kilka oddechow, nastepnie zegnij prawg noge i
opusc¢ na ziemie. Zréb to samo ¢wiczenie na drugg strone.
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Rozcigganie nogi do boku (Supta Padangustasana Il)

o

1. Lezgc na plecach, przyciggnij prawe kolano do tutowia.

2. Zatoz pasek na podeszwe stopy blisko piety. Trzymaj pasek w prawej dtoni, a lewg reke
oprzyj na ziemi. Nacisnij paskiem na stope, a stopg na pasek.

3. Wyprostuj noge jak w poprzedniej pozycji, potem skrec jg w biodrze na zewnatrz
i zacznij opuszczac¢ do boku. Nie spiesz sie i nie opuszczaj jej za nisko.

4. Réwnowaz prace w biodrach i tutowiu, dociskajgc do podtozg przeciwng noge i reke.

Utrzymaj jednostajne rozcigganie przez kilka oddechéw, nastepnie wro¢ prawg nogg do
pionu, zegnij jg i opus¢ na ziemie. Zréb to samo na lewg strone.
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Nogi w pionie (Urdhva Prasarita Padasana)

1. Lezac na plecach, przyciggnij oba kolana do tutowia. Biodra pozostajg oparte na ziemi.
2. Przez kilka oddechdw rozluzniaj plecy i brzuch.

3. Nastepnie zat6z pasek na podeszwy stdp blizej piet i wyprostuj nogi do pionu.

4. Trzymaj pasek wygodnie, otwierajgc mostek, i naciskaj paskiem na podeszwy stop.

5. Niech nogi odpychajg pasek, a biodra naciskajg na podtoze.

6. Utrzymaj pozycje na ok. 10, 15 oddechdéw. Spokojnie oddychaj i rozluzniaj gtowe
i szyje.

7. Z wydechem zegnij nogi i opusc je na dot. Rozluznij sie.
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Lezacy skret tutowia ze zgietymi kolanami (Jathara Parivartanasana)

(o]

1. Lezac na plecach, zegnij oba kolana i przyciggnij je do tutowia.
2. Rece roztéz po bokach w linii barkow, zroluj barki w dét i wydtuz szyje.

3. Z wydechem opus$c¢ obie nogi w prawo, tyle ile mozesz — nie odrywajgc lewego barku.
Mozesz nacisngc prawg rekag na nogi, skrecajgc tutow w lewo.

4. Zréb trzy, cztery oddechy, skrecajgc brzuch w lewo.
5. Gtowa pozostaje utozona w centrum lub skrecona odwrotnie niz nogi.
6. Unies nogi do centrum i z wydechem opus¢ w lewo.

7. Powtdrz ¢wiczenie na drugg strone. Wykonaj je po dwa lub trzy razy na kazdg strone.
Nastepnie opus¢ nogi na ziemie i rozluznij sie.

141



Przyciaganie kolan w lezeniu na plecach (Pavanmuktasana)

e

1. W lezeniu na plecach przyciggnij oba kolana do tutowia, nie odrywajgc bioder od podtoza.
2. Dionie chwytajg od zewnatrz golenie lub splatajg sie na goleniach.

3. Z kazdym oddechem rozluzniaj plecy, nogi i brzuch.

4. Delikatnie wydtuzaj sie w osi kregostupa. Gtowa i szyja sg rozluznione, a oddechy spokojne.
Pozostan w pozycji ok. minuty lub tak dtugo, az rozluznig sie plecy, a oddech zupetnie
uspokoi.
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Skiton w siadzie na pietach (Adho Mukha Vajrasana)

o

1. Usigdz na pietach, stopy stykajg sie rowno duzymi paluchami. Rozsun kolana nieco szerzej
niz biodra.

2. Dociskajgc posladki do piet, wyciggaj sie w przdd, az do petnego wyciggniecia tutowia i rak.
Wesprzyj czoto na ziemi, rozluznij szyje i gtowe.

3. Trwaj w pozycji tak dtugo, jak potrzebujesz, by poczué w ciele rozluznienie i naturalnie
uspokoi¢ oddech.

4. Podnos sie spokojnie, zaczynajgc od dotu plecdéw, odpychajgc sie dtornmi, glowa podnosi sie
na koncu.

Modyfikacje: koc pod posladki, koc pod podbicia, pod gtowe.

Skton w siadzie na pietach z rozcigganiem boku i skretem tutowia
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(Parsva Adho Mukha Vajrasana, Parivrtta Adho Mukha Vajrasana)
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7.

. Rozpocznij tak jak w poprzedniej pozycji i przesun tutéw i rece w lewg strone, aby mostek

znalazt sie jak najbardziej nad lewym udem.

. Wyciagnij rece w przéd i pochyl gtowe.

Dociskaj prawy posladek do piety i pozwalaj na delikatne rozcigganie w prawym boku,
oddalajgc prawa reke od posladka.

. Trwaj kilka spokojnych oddechow. Zréb to samo na drugg strone.
. Za drugim razem niech skret bedzie nieco petniejszy.

. Zegnij lewg reke i odepchnij sie od ziemi, skre¢ delikatnie klatke piersiowg i spojrz do boku,

cofajgc gorny bark.

Wykonuj ten skret spokojnie, pogtebiaj go z wydechami. Powt6rz na drugg strone.

Skret tutowia w siadzie skrzyznym (Parivrtta Sukhasana)
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7.

8.

. Usigdz prosto i skrzyzuj tydki.

. Przenies prawg dton za posladki i oprzyj jg na ziemi lub podporce (gdy siedzisz wysoko,

podiéz cos pod diton, np. kostke).

Lewg dfonig ztap prawe kolano od zewnatrz.

. Robigc wdech, wydtuz sie od podstawy kregostupa w gore, a robigc wydech, skre¢ tutbw w

prawo. Zatrzymaj sie i znow zréb wdech, unoszac boki, a z wydechem jeszcze pogtebiaj
skret.

Po ok. pieciu oddechach z wydechem rozluznij sie i wrd¢ tutowiem do centrum.

Podazaj w rytmie swojego oddechu i spokojnie pogtebiaj skret, utrzymujgc swiadome
unoszenie kregostupa od dotu w gore.

Powtorz skret na lewg strone, nie zmieniajgc splotu nég.

Teraz zmien skrzyzowanie tydek i zrob cate ¢wiczenie drugi raz.

Modyfikacje: Jesli trudno ci siedzie¢ prosto, dot plecéw opada w tyt, a kolana sg wysoko,
koniecznie podtdz pod posladki ztozone koce. Utéz je tak wysoko, jak trzeba, aby miednica
ustawita sie w pionie, nogi i pachwiny mogty bardziej rozluznic i tutdw unosit sie pionowo.

Jesli nie mozesz wykonywac tego siadu, zrob skret tutowia w siadzie na krzesle.
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Skton w siadzie skrzyznym — z kostkg lub krzestem (Adho Mukha Sukhasana)

1. Usigdz wygodnie w siadzie skrzyznym, wydtuz boki tutowia, a nastepnie oprzyj gtowe na
przygotowanej podporce.

2. Niech gtowa rozluznia sie z kazdym oddechem.
3. Pozostan tak ok. minuty, potem zmien skrzyzowanie ndg i powtorz skton.

Modyfikacje: Jesli w tym siadzie biodra sg sztywne i kolana unoszg sie wysoko, sprobuj usigsc
wyzej (podtdz pod posladki dwa, trzy koce), podobnie przy napieciu w dolnych plecach. Dobierz
wysokos¢ podporki tak, aby pachwiny byty miekkie, a gtowa spoczywata wygodnie. Je$li czujesz
boél w kolanach, mozesz zmieni¢ skfon na siad na pietach (Adho Mukha Vajrasana) lub skton do
prostych nog (Pascimottanasana).
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Relaks z nogami na krzesle (Siavasana)

(o]

1. Potdz sie na plecach z tydkami wspartymi wygodnie na krzesle (lub t6zku, sofie).
2. Upewnij sie, ze cate ciato jest utozone w linii, od czubka gtowy do piet.

3. Wydtuz kregostup, odciggnij posladki od plecow, a gtowe i szyje od barkdw.

4. Brzuch powinien naturalnie opada¢ w dét.

5. Rozsun stopy i rece tak, aby poczuc rozluznienie w miesniach i w stawach. Stopy opadajg
naturalnie na boki, a dtonie utozone sg kciukami na zewnatrz.

6. Zamknij oczy, skieruj uwage na obserwacje oddechu i pozwalaj na coraz gtebsze
rozluznianie catego ciata. Niech ciato poddaje sie grawitacji. Pozostan w tej pozyciji
ok. 5 minut.

7. Aby wyjs¢ z pozyciji, zegnij kolana, pot6z na chwile dtonie na tutowiu, zrob kilka oddechdéw i

przejdz do pozycji embrionalnej na bok. Zrob jeszcze kilka oddechow
i powoli usigdz.
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Nogi i biodra

Elastycznos¢ bioder i n6g ma ogromny wpltyw na naszg postawe, stan stawow biodrowych
i kregostupa. Oczywiscie mam na mysli zdrowg elastycznos¢, ktéra potgczona jest z odpowiednig
sitg miesni i stabilnoscig w stawach. Ogromnie wazne jest, aby pracowa¢ z wyczuciem i cierpliwie,
z petng swiadomoscig oddechu. Ponizsza sekwencja stanowi prosty zestaw pozycji, ktére zaréwno
wzmacniaja, jak i rozciggajg nogi i biodra. Uczg tez réwnowagi. Jesli nie wszystkie pozycje beda
mozliwe do wykonania od razu, wybieraj modyfikacje, uzywaj podporek, a bedzie coraz tatwie;j.

Inne przydatne rozdziaty na ten temat:

Joga dla biegaczy — inne warianty rozciggajgce i regenerujgce miesnie i stawy.

Na zmeczone nogi i plecy — delikatne éwiczenia rozciggajgce, uwalniajgce napiecie z bioder
i plecow.

Skion w siadzie na pietach (Adho Mukha Vajrasana)

1. Usigdz na pietach, stopy stykajg sie rowno duzymi paluchami, rozsun kolana nieco szerzej
niz biodra.

2. Dociskajgc posladki do piet, wyciagaj sie w przdd, az do petnego wydtuzenia tutowia i rak,
czoto wesprzyj na ziemi, rozluznij szyje i glowe.

3. Trwaj w pozyciji tyle czasu, ile potrzebujesz, aby odnalez¢ uczucie rozluznienia i aby oddech
stat sie naturalnie spokojny.

4. Podnos sie spokojnie do kleku podpartego i przejdz do kolejnej pozycji.
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Modyfikacja: koc pod posladki, koc pod gtowe

Pies z glowa w dét (Adho Mukha Svanasna)

AnIABRZEGOWA.PL
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(ww]

1. Ukleknij na ziemi w kleku podpartym, ustaw dtonie rownolegle i w linii — na szerokos¢ swoich
barkéw, a stopy i kolana na szeroko$c¢ bioder. Rozszerz palce dtoni i naci$nij catg dtonig na
ziemie.

2. Zacznij odpychac sie rekami i podnosi¢ kolana. Unos posladki jak najwyzej, rozciggajgc caty
kregostup w gore i w tyt, az nogi sie wyprostuja.

3. Teraz zacznij naprzemiennie zgina¢ jedno kolano, a prostowa¢ drugg noge, siegajac pietg w
doét. Ma to przypominac powolne pedatowanie na rowerze. Powtarzaj ¢wiczenie kilka razy,
az miesnie nog przyjemnie sie rozgrzeja.

4. Wyrownaj nogi i trwaj chwile w petnej pozycji. Utrzymuj prace odpychania sie rekami i
rozciggania nog, ale rozluznij gtowe i szyje.

5. Trwaj w pozyciji kilka regularnych oddechow, a potem z wydechem ukleknij i odpocznij.
6. Powtorz catos¢ dwa lub trzy razy.

Stojacy skton do przodu (Uttanasana)
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o

1. Stan w rozkroku na szerokos$¢ swoich bioder ze stopami réwnolegle do siebie.

2. Z wdechem unie$ do gory rece i rozciggnij cate ciato, z wydechem siegnij do przodu i w dét,
schodzgc dtonmi na ziemie przed stopy.

3. Zatrzymaj sie na tym etapie, nacis$nij stopami na ziemie, wydtuz nogi, otwierajgc tyty ud i
tydki. Na wdechu wyciggnij kregostup do przodu, a z wydechem opus¢ tutéw i gtowe w dot
tyle, ile mozesz bez napiecia i dyskomfortu w plecach.

4. Rozluznij gtowe i szyje, spokojnie oddychaj.

5. Wychodz z pozycji bardzo spokojnie, uzywajgc miesni brzucha przy podnoszeniu plecéw.

Modyfikacja: Jesli nie siegasz dtonmi do ziemi lub czujesz napiecie w plecach, uzyj koniecznie

podporki pod dfonie, np. krzesta. Zréb to samo, opierajgc sie rekami wyzej, pozostajgc na
poziomie, ktory nie powoduje napiecia i pozwala spokojnie oddychad.

Skion do przodu w duzym rozkroku (Prasarita Padottanasana)
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1. Stah w duzym rozkroku ze stopami rownolegle do siebie.
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2. Wyprostuj nogi, naciskajgc na ziemie, i wydtuz boki tutowia i szyi.

3. Z wydechem opus¢ opuszki palcow na ziemie i oprzyj pod barkami.

4. Wydtuzaj tyty nég i uno$ wewnetrzne uda i tydki.

5. Powoli zacznij pogtebia¢ skton, cofnij dtonie, potem zegnij tokcie i opus¢ czubek gtowy w
dot. Nie jest wazne, czy dotykasz gtowg do ziemi! Wazne, aby utrzymac prace wydtuzania

nog i zachowac stabilnos¢ pozycji — a skton bedzie sie pogtebiat.

Mozesz uzywac podporki pod dtonie, jesli trudno ci opierac je na ziemi — np. krzesta, kostek do
jogi.
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Inne warianty:
1. Dtonie trzymajg kostki lub tydki od zewnatrz. Pozycja pomaga lepiej osadzic¢ sie na nogach i

rozszerzyc¢ klatke piersiowa.

AniABrzEGOWA.PL

2. Gtowa podparta na kostce do jogi (na krzesle, ksigzkach). Pomaga rozluzni¢ gtowe i trwac nieco
dtuzej w pozyciji.
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Stojace rozcigganie nogi do przodu (Utthita Hasta Padangustasana)
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Etap pierwszy.
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1. Stan prosto w pozyciji gory. Naciskaj stopami na ziemie i wydtuzaj sie w gore.

2. Powoli przenies ciezar na lewg stope, a prawg zacznij odrywac od ziemi.

3. Ugnij prawe kolano i podciggnij je w goére, ztap dtonmi za golenie i przyciggnij noge do
tutowia. Caty czas wydtuzaj kregostup, rozszerzaj obojczyki i szukaj stabilnosci na jednej
nodze. Opuszczaj prawy posladek, aby wyréwnacé biodra, a jednoczesnie uno$ tutéw

pionowo.

4. Uzyj miesni tutowia i nogi, aby utrzymac noge w goérze, a rece z wdechem unies do gory.
Zrob kilka oddechow i spokojnie wro¢ do pozycji gory. Oddychaj.

5. To pierwszy etap rozciggania i balansowania. Powtorz go na obie strony symetrycznie dwa
razy.

Etap drugi.

1. Stan prosto i ponownie przyciggnij prawe kolano. Ztap stabilnos¢ i chwy¢ prawg rekg za
duzy palec prawej stopy, kolano jest na zewnatrz, reka w srodku.

2. Zatrzymaj sie i jak wczes$niej staraj sie ustawic biodra i wydtuza¢ kregostup.

3. Spokojnie z wydechem zacznij pchac stopg w przdd i wyprostuj noge tyle, ile mozesz.
Zachowaj tutéw w pionie, nie pochylaj sie do przodu. Oddychaj.

4. Nastepnie zegnij noge i opusc jg. Powtorz symetrycznie na obie strony jeden, dwa razy.

Modyfikacja: Mozesz uzy¢ krétkiego paska, jesli niewiele brakuje ci do wyprostowania nogi.
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Stojace rozcigganie nogi do boku (Utthita Hasta Padangustasana)
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Etap pierwszy.

1. Stan prosto w pozycji gory. Naciskaj stopami na ziemie i wydtuzaj sie w gore.
2. Powoli przenies ciezar na lewg stope, a prawg zacznij odrywac od ziemi.

3. Ugnij prawe kolano i podciggnij w gore, ztap prawg dtonig za golen od zewnatrz i skieruj
noge na zewnatrz.

4. Caty czas wydtuzaj kregostup, rozszerzaj obojczyki i szukaj stabilnosci na jednej nodze.
Opuszczaj prawy posladek, aby wyréwnaé biodra, a jednoczesnie uno$ tutéw pionowo. Dla
réownowagi wyciggnij lewg reke w bok.

5. Z wydechem opus$¢ noge na ziemie i stan prosto. Powtérz symetrycznie na obie strony
jeden, dwa razy.

Etap drugi.

1. Zacznij jak poprzednio, ale tym razem chwy¢ od wewnatrz prawg dtonig duzy palec prawe;j
stopy.

2. Skieruj noge w bok. Wyréwnuj biodra i opuszczaj w doét prawy posladek. Unos tutow
pionowo i spokojnie oddychaj.

3. Zacznij pchac prawg stopg w bok i wyprostuj noge tyle, ile mozesz.

4. Oddychaj. Z wydechem powoli zegnij noge i stan prosto.

ANIABRZEGOWA.PL
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Modyfikacja: Mozesz uzy¢ krétkiego paska, jesli niewiele brakuje ci do wyprostowania nogi.

ANIABRzZEGOWA.PL

Pozycja kata — siad w duzym rozkroku (Upavistha Konasana)
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1. Usigdz na ziemi i zrob duzy rozkrok.

2. Ustaw miednice pionowo do ziemi, kierujgc kosci posladkéw w dot, a kos¢ tonowg w gore.
Niech tyty i wewnetrzne strony nég wydtuzajg sie, a stopy bedg zwrdcone pionowo do ziemi.

3. Pomagaj sobie wsparciem palcow dtoni i odpychaj ziemie, unoszgc pionowo boki tutowia i
szyi. Rozszerzaj obojczyki i unos boki klatki piersiowej, rolujgc barki w tyt.

4. Trwaj w pozycji na poczatku ok.10 oddechdw i stopniowo wydtuzaj ten czas.

5. Zginajgc delikatnie kolana, przejdz do kolejnej pozycji.
Modyfikacja: jesli siedzgc na ziemi, nie mozesz pionowo ustawi¢ miednicy, a dét plecéw opada,
zamiast sie wyciggac, to koniecznie uzyj podpodrki pod biodra. Podtdz pod posladki ztozony koc lub
dwa, az ustawisz sie pionowo.

Stopniowo prostuj nogi, ale nie pchaj kolan w dét, koncentruj sie na otwieraniu ud i tydek.

Przy napieciu w kolanach zmniejsz nieco rozkrok.
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Pozycja schwytanego kata — siad z podeszwami stép razem (Baddha Konasana)

ANIABRZEGOWA.PL
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1. Siedzgc na ziemi, zegnij kolana i potgcz podeszwy stop.

2. Przesun piety w kierunku bioder tyle, ile mozesz. Ztap stopy lub duze palce stop.

3. Jedli kolana sg wysoko, a dét plecow opada, koniecznie podtéz koce (lub watek do jogi) pod

posladki i unies$ sie z miednicy pionowo w gore.

4. Spokojnie oddychaj i w czasie wydechu oddalaj miekko od siebie wewnetrzne strony ud i
kolan. Koncentruj sie na rozszerzaniu, tworzeniu przestrzeni w miednicy, otwieraniu
pachwin. Jednoczesnie wydtuzaj sie Swiadomie w osi kregostupa.

5. Trwaj w pozycji na poczatku ok. 10 oddechow i stopniowo wydtuzaj ten czas.

6. Potem wyprostuj nogi do przodu i sie rozluznij.

Pozycja krowiego pyska — utozenie nég i skton (Gomukhasana)
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1. Usigdz z prostymi nogami z przodu (Dandasana).

2. Zegnij prawe kolano i przenie$ prawg stope na zewnatrz lewej nogi, oprzyj stope na
podbiciu. Zegnij teraz lewg noge i przenies$ lewg stope na prawo, oprzyj jg rowniez na
podbiciu.

3. Prawe kolano powinno sie znalez¢ nad lewym. Kolana kierujg sie w przéd.

4. Jesli trudno ci ztapac stabilnos¢ lub goérne kolano unosi sie do géry — koniecznie podtéz pod
posladki ztozony koc.

5. Siedz prosto, naciskajgc delikatnie dtornmi na nogi.
Inny wariant: mozesz wchodzi¢ do tej pozycji réwniez z kleku z opartymi na ziemi rekami. W kleku
zaple¢ prawg noge przed lewg, umies¢ udo na udzie, stopy na zewnatrz bioder. Zacznij powoli

opuszczac biodra i usigdz.

Uwaga: przy duzej sztywnosci bioder ta pozycja moze sie okazac trudna, ale warto jg wykonywaé
nawet na wysokiej podpdérce. Za kazdym razem bedzie troche tatwiej.

Skion:
1. Siedzgc w Gomukhasanie, oprzyj dtonie na ziemi przed kolanami.
2. Powoli pogtebiaj skton w czasie wydechu, rob to spokojnie i miekko.

3. Rozluzniaj miejsce, w ktérym czujesz najwieksze rozcigganie.
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4. Trwaj tak 5 -10 oddechéw. Wycofa;j sie i rozple¢ nogi. Powtdérz to samo na przeciwng strone.

Uwaga: jesli sam siad w tej pozycji jest jeszcze wyzwaniem, to niech skton na razie poczeka. Wroc¢
do niego, gdy poczujesz sie pewniej, siedzgc.

AniABRZEGOWA.PL

Pozycja gotebia uproszczona (Eka Pada Rajakapotasana)
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8.

9.

. Rozpocznij w kleku.

. Prawg nogg zréb wypad w przod i oprzyj stope pod kolanem.

Podpieraj sie dtornmi na ziemi. Przesunh prawg stope w lewo, a kolano opus$¢ na zewnatrz.
Bardzo delikatnie opuszczaj biodra i, jesli mozesz, oprzyj prawy posladek na ziemi.

. Jesli nie — podtdz pod biodra ztozone koce.

Biodra majg pozostac na jednym poziomie, a tylna noga wydtuzona, przodem do ziemi.

Gdy znajdziesz ustawienie dla siebie, pozostan w nim przez pie¢ gtebszych oddechow.

. Odpychaj sie dtonmi i unos mostek w goére, zroluj barki i opuszczaj topatki.

Naciskaj nogami na ziemig, aby pogtebiac prace bioder i roluj prawe udo na zewnatrz.

Kontynuuj, przechodzgc do kolejnej pozycji — sktonu i skretu.

Uwaga: Utozenie przedniej nogi zalezy od elastycznosci bioder. Rozpoczynaj od etapu pierwszego
— podbicie stopy i zewnetrzna tydka na ziemi, stopa skierowana do przeciwnego biodra. Wazne,
aby kolano pozostato zwrécone na zewnatrz, a nie do przodu! Etap drugi — stopa na zewnetrznej
krawedzi, rozciggnieta podeszwa stopy, golen rownolegty z krawedzig maty.

Pozycja gotebia uproszczona — wariant sktonu i skretu tutowia

(Eka Pada Rajakapotasana)
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1. Z pozyciji siedzgcej rozpocznij spokojne opuszczanie tutowia, pomagajgc sobie rekami, i
zostan na takim etapie, ktory pozwala, aby twéj oddech pozostat Swiadomy i nieco
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pogtebiony.

2. Zr6b pie€ oddechow i przesun sie tutowiem w prawo, siegnij w przod lewg rekg i wydtuzaj
lewy bok. Pozostan w tej pozycji rowniez przez pie¢ oddechow.

3. Powoli odepchnij sie i podnies do gory.

4. Wroc¢ do kleku i powtdrz caty cykl na lewg strone.
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Lezgca pozycja spetanego kata (Supta Baddha Konasana)

(v

1. Potdz sie na plecach i ugnij kolana.
2. Pofgcz podeszwy stop i zbliz piety do posladkow tyle, ile mozesz.
3. Opusc¢ kolana na boki. Przesun posladki w strone piet, aby wydtuzy¢ dot plecow.

4. Wyciagnij boki tutowia, odciggnij barki od szyi i zroluj rece wewnetrznymi stronami na
zewnatrz, wydtuz szyje i rozluznij gtowe.

5. Zamknij oczy i rozluznij sie w tej pozycji. Niech oddech staje sie spokojny, Swiadomie kieruj
wydech w rejon miednicy i pozwalaj na coraz gtebsze rozluznienie w brzuchu, pachwinach,
posladkach.

6. Pozostan w pozycji tak dtugo, jak jest ci wygodnie. Potem delikatnie unie$ kolana i wyprostuj
nogi do koncowego relaksu.
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Relaks w lezeniu na plecach - pozycja nieboszczyka (Siavasana)

(o)

1. Upewnij sie, Zze cate ciato jest w linii — od czubka gtowy do piet.

2. Wydtuz kregostup, odciggnij posladki od plecéw, a gtowe i szyje od barkow, wyprostuj nogi i
rozluznij je.

3. Brzuch powinien naturalnie opadac¢ w dot.

4. Rozsun stopy i odsun rece od tutowia na tyle, aby rozluzni¢ mieénie i stawy. Stopy opadajg
naturalnie na boki, a dtonie skierowane sg kciukami na zewnatrz.

5. Zamknij oczy, skieruj uwage na obserwacje oddechu i pozwalaj na coraz gtebsze
rozluznianie catego ciata. Niech poddaje sie grawitacji. Pozostan w pozyciji kilka minut.
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Barki i szyja

W tej czeSci znajdziesz c¢wiczenia jogi szczegolnie przydatne dla osdb z ograniczeniami
w gornej czesci kregostupa, czyli sztywnoscig szyi, barkow i odcinka piersiowego. Ten problem
wynika w duzym stopniu ze ztego ustawienia ciata podczas pracy siedzgcej. Oprdcz tego, ze moze
zmieni¢ sie nam postawa — np. bedziemy sie garbi¢ — sztywnos¢ tego typu wptywa bardzo
niekorzystnie na  oddech, poniewaz klatka piersiowa zaczyna sie zapadacd
i zaciskajg sie przepona i organy brzucha.

Jak zobaczysz ponizej, niektére z cwiczeh mozesz wykonywac¢ wiasnie w czasie pracy, aby
kregostup miat chwile wytchnienia, a pogtebiony oddech pozwolit ci lepiej sie zregenerowac.

Wszystkie pokazane tutaj ¢wiczenia dla rgk mozesz robic albo w jednym z siadéw (siad na pietach,
siad skrzyzny, siedzenie na krzesle), albo na stojgco. Znajdz wygodng dla siebie pozycje.

Wyciaganie ragk w gore (Urdhva Hastasana)

177



. Usigdz wygodnie i prosto.

. Rozszerz rece na boki w linii barkow, barki roluj w tyt, opuszczaj topatki i unos boki tutowia.
Skrec rece wnetrzami do gory i przez chwile rozszerzaj.

. Robigc wdech, unies rece do pionu, utrzymujgc dtonie wnetrzami do siebie.

. Robigc wydech, opusc rece szerokim tukiem, wzdtuz tutowia, skrecajgc dtonie w dot. Zrob w
ten sposéb piec spokojnych oddechdw, unoszac i opuszczajgc rece.

. Zwracaj uwage na pionowe utozenie tutowia i gtowy.
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Wycigganie rak ze splotem dtoni (Urdhva Baddhanguliyasana)

AniaBrzecowa.PL

AniaBrzeGOwA.PL

179



9.

. Splec¢ palce dtoni na wysokosci mostka, odwro¢ nadgarstki i stopniowo wyprostuj rece.

. Cofnij barki, opusc topatki i unies mostek w gore.

Robigc wdech, siegnij rekami w gore, tak by dtonie znalazly sie jak najbardziej w linii nad
czubkiem gtowy. Nastepnie zegnij tokcie i umies¢ splecione dtonie wierzchami na czubku
gtowy.

. Nacisnij czubkiem gtowy na dfonie, a posladki docisnij do piet.

Wydtuzaj sie w catej linii kregostupa.
Odciggaj tokcie w tyt i rozszerzaj linie obojczykdéw. Unos boki klatki piersiowej i mostek.
Trwaj w tej pracy przez kilka oddechéw i znéw wyprostuj rece pionowo.

Utrzymaj ustawienie tutowia i barkéw, gtowa pozostaje w osi kregostupa. Swobodnie
oddycha.

Po chwili rozple¢ dtonie, z wydechem opus$¢ rece i rozluznij.

10.Zréb to samo ¢wiczenie po raz drugi, zmieniajgc splot palcow dtoni na przeciwny.

Modyfikacje: Jesli masz problem z prostowaniem rak, a sztywne barki nie pozwalajg na pionowe
uniesienie rgk, przez jakis czas ¢wicz tylko etap z dtonmi na czubku gtowy, otwierajgc stopniowo
obrecz barkowg. Unos rece do pionu bez splotu palcéw (jak w pierwszej pozycji) lub uzyj paska,
chwytajgc go na szerokosc barkdw.
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Stojacy skiton z odpychaniem (Ardha Uttanasana)

1. Przygotuj krzesto (moze byc¢ tez inna podporka, np. stot lub sciana).
2. Stan w matym rozkroku, na szerokos$¢ bioder, ze stopami ustawionymi rownolegle do siebie.

3. Oprzyj dtonie na przygotowanej podporce. Wysokos¢ podparcia dtoni dobierz w taki sposéb,
aby kregostup i barki mogty sie swobodnie rozciggac.

4. Jesli masz zaokraglone plecy, oprzyj dtonie wyzej.

5. Naciskaj dtornmi na podpérke i prostuj rece. Niech topatki i barki odsung sie od gtowy.

6. Jednoczesnie ciggnij biodra w tyt, wydtuzajgc dolng czesc¢ tutowia.

7. Podpieraj plecy miesniami brzucha, pepek kieruj do plecéw. Rozciggaj boki klatki piersiowe;j
do przodu. Gtowa pozostaje w linii tutowia. Trwaj w pozycji przez piec¢-dziesie¢ spokojnych

oddechow.

8. Wyjdz z pozyciji delikatnie, stann na chwile prosto i rozluznij rece.
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Stojacy skton — wariant ze zgietymi rekami (Ardha Uttanasana)
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7.

. Kolejny wariant to oparcie zgietych tokci na krawedzi oparcia krzesta (parapetu, stotu).
. Lokcie trzymaj na szerokos¢ swoich barkow.

. Najpierw ustaw przedramiona pionowo i potgcz wnetrza dtoni. Potem nacisnij tokciami na

podporke, a dtonmi na siebie. Czubek gtowy kieruj do przodu.

. Wydtuz boki, szczegodlnie rejon bocznych zeber i pach. topatki odsuwaj od gtowy

i rozszerzaj obojczyki. Odsuwaj wcigz biodra w tyt i rozciggaj talie, pepek kieruje sie do
plecow.

. Trwaj w tej pozycji przez kilka oddechdw.

. Przenies teraz dtonie w kierunku topatek i przez kolejne kilka oddechéw pogtebiaj otwarcie

w rejonie pach i wewnetrznych stron ramion. Rozszerzaj obojczyki i siegaj mostkiem w
przod.

Wyjdz z pozycji delikatnie, stdj przez chwile prosto, rozluzniajgc rece.

Stojacy skton z podpartg glowa i rozcigganiem barkéw (Uttanasana)

1.

2.

Przygotuj pod gtowe podpore o odpowiedniej wysokosci (krzesto, stét, parapet).

Stan w matym rozkroku ze stopami rozstawionymi na szerokos$¢ bioder i rownolegle do
siebie.

3. Robigc wdech, unies$ rece w goére i wydtuz boki ciata, a z wydechem oprzyj dtonie na
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podpdrce. Stopniowo pogtebiaj skton i oprzyj sie czotem lub czubkiem gtowy tak, aby kark
pozostat wydtuzony.

4. Powoli przenies rece na plecy i zaple¢ palce dtoni, utrzymujagc nadgarstki wewnetrznymi
stronami do siebie.

5. Jesli nie mozesz wyprostowac tokci, uzyj paska, by chwycic sie szerzej.
6. Odciagnij ramiona i barki od gtowy i szyi.

7. Powoli zacznij podnosi¢ rece, odciggajac je w gore tyle, ile jest to mozliwe, zachowujgc
wydtuzong szyje.

8. Po kilku oddechach opus¢ dtonie w dét, odpocznij przez chwile.

9. Zmien splot palcéw dtoni i wykonaj ¢wiczenie drugi raz. Nastepnie, odpychajgc sie rekami
od krzesta, spokojnie unies sie do gory.

Skret tutowia na krzesle (Bharadvajasana)
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(w7)

. Usigdz na krzesle, zwracajgc sie prawym bokiem w strone oparcia.
. Stopy powinny opierac¢ sie stabilnie na ziemi, w nieduzym dystansie od siebie.

. Z miednicg ustawiong pionowo do ziemi, naciskaj posladkami w dot, a dot plecow i brzuch
unos do gory.

. Ztap oburgcz oparcie krzesta — lewa reka przycigga je, a prawa odpycha.

. Zwré¢ uwage na pionowe wydtuzanie ciata — od miednicy do czubka gtowy.
. Zrob wdech, unoszgc boki tutowia i szyi, a z wydechem skrec sie w prawo.
. Odciggaj barki od szyi i unos mostek w gore. Rozszerzaj linie obojczykdw.

. Na koncu skrec gtowe i spéjrz w prawo. W tym rytmie zrob kilka oddechow, za kazdym
razem minimalnie pogtebiaj zakres skretu tutowia.

. Zwydechem wro¢ do centrum. Zrob skret tutowia w ten sam sposéb w drugg strone.
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Pozycja krowiego pyska — utozenie rak (Gomukhasana)
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o

1. UsigdZ wygodnie i prosto.
2. Siegnij prawg rekg pionowo w gore, zegnij tokie¢ i potdz dtonn miedzy topatkami.

3. Lewa dtonig ztap prawy fokieC i pomagaj sobie w stopniowym otwarciu wewnetrznej strony
prawego ramienia i pachy. Cofaj prawy tokie¢ do osi z barkiem.

4. Siegnij teraz lewg rekg w bok, skieruj kciuk w dét i delikatnie przenie$ dton na plecy od dotu.
Zahacz palce obu dtoni.

5. Przez kilka oddechéw delikatnie rozciggaj ramiona, oddalaj od siebie tokcie, rozszerzaj
obojczyki i unos boki tutowia. Z wydechem powoli rozluznij rece.

6. Wykonaj wszystkie etapy z lewg rekg w gorze.

Modyfikacja: Jesli dtonie nie siegajg do siebie lub czujesz dyskomfort w barku, uzyj paska — niech
obie dfonie ztapig go od tytu i zblizg sie do siebie tyle, ile to mozliwe.
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Pozycja orta — utozenie rak (Garudasana)
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1. UsigdZ wygodnie i prosto.
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2. Rozszerz rece na boki w linii barkow, skre¢ ramiona i dtonie wewnetrznymi stronami w gore,
rotuj barki w tyt i opus¢ topatki. Unie$ boki klatki piersiowej i mostek.

3. Zegnij rece w tokciach i ustaw przedramiona pionowo; wewnetrzne strony dtoni skierowane
sg do siebie, a tokcie pozostajg w linii barkow. Zréb kilka oddechow, oddalajgc w tym czasie
tokcie od siebie.

4. Zacznij zbliza¢ przedramiona po tuku do siebie.

5. Wsun prawy tokie¢ do wewnetrznej strony lewego i ztap dtorimi za barki.

6. Powoli oderwij rece od barkow. Zbliz do siebie dfonie i potgcz ich wewnetrzne strony, tyle ile
mozesz.

7. Pozostan w tej pozycji przez kilka swiadomych oddechow, utrzymujgc tokcie na wysokosci
barkéw, a przedramiona w gorze.

8. Z wydechem stopniowo rozluznij rece i przez chwile odpocznij. Powtérz, zmieniajgc splot
rak.

Modyfikacja: Uzyj paska, jesli jest ci bardzo trudno zigczy¢ dtonie.

o
T

191



Splot rak za plecami (Paschima Baddha Hasta)
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1. Usigdz wygodnie, trzymajgc plecy prosto. Opusc¢ rece wzdtuz ciata i odciggnij barki w tyt.
2. Ztap prawg dtonig lewe ramie za plecami, a lewg dtonig prawe ramie.

3. Rozszerz linie obojczykow i unos mostek, a topatki kieruj w dot.

4. Wydtuzaj sie Swiadomie w osi kregostupa.

5. Po kilku oddechach rozluznij rece i zmien splot na przeciwny.

Modyfikacja: Ztap dtornmi przedramiona, jesli trudno ci od razu chwyci¢ za ramiona.
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Polaczone dtonie na plecach (Paschima Namaskarasana)
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1. Jesli bez problemu wykonates/as poprzednie ¢wiczenie, sprobuj potgczy¢ teraz wewnetrzne
strony dtoni na plecach.

2. Pofgcz dtonie palcami w dot i bardzo delikatnie skre¢ dtonie palcami do géry, w kierunku
plecéw i topatek. Docisnij dtonie do siebie, aby rozszerzy¢ klatke piersiows.

3. Oddychaj! Wszystkie ruchy wykonuj spokojnie. Potem powoli zsun rece z plecéw i rozluznij.
Uwaga: Nie wykonuj tej pozyciji, jesli czujesz bél w barku lub nadgarstkach.

Relaks z podpartymi topatkami
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. Przygotuj kostke do jogi (lub ksigzke).
. Potdz sie na plecach, opierajgc topatki na podpdrce utozonej ptasko i w poprzek maty.
. Glowa opada wygodnie na podtoge i jest nieco odchylona do tytu.

. Wydtuz dot plecéw, przesuwajac posladki w strone stop i skrzyzuj wygodnie tydki lub
wyprostuj nogi.

. Rece opusé swobodnie na boki, skrecajgc kciuki na zewnatrz.

. Pozostan w pozycji przez pare minut i rozluzniaj cate ciato. Pozwalaj, by klatka piersiowa
coraz bardziej opadata na podparcie i rozluzniata sie od wewnatrz. To zmieni jakos¢
oddechu.

. Zmieh splot ndg na przeciwny i pozostan w pozycji tak dlugo, jak poprzednio.

. Aby wyjs¢ z pozycji, powoli unies kolana i przetocz sie na bok do pozycji embrionalnej.
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Modyfikacja: Przy napieciu w szyi i barkach uzyj dodatkowej podpérki pod szyje. Zroluj koc
i wsun go pod tuk kregostupa szyjnego, opierajgc wygodnie szyje.

o

o
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Relaks z podpartg klatka piersiowg i glowg (Siavasana)

T,

199

o

(o]



. Przygotuj dwa koce. Jeden zt6z podtuznie, a drugi w poprzek na gornym krancu pierwszego.

. Potdz sie, podpierajgc tutdw — partie od dolnych zeber do gtowy. Szyja i gtowa lezg
wygodnie podparte na kocu utozonym poprzecznie.

. Odsun posladki od plecéw i wyprostuj nogi. Rozluznij stopy i pozwdl im opas¢ na boki.
Ramiona i barki oddal od szyi i rozluznij rece, kierujgc kciuki na zewnatrz.

. Rozszerz rece tyle, ile potrzebujesz, by poczu¢ rozluznienie w barkach.
. Zamknij oczy i skieruj uwage na oddech. Pozwdl na swobodny przeptyw oddechu przez cate

ciato. Pozostan tak przez kilka minut. Potem zegnij nogi i potdz sie na boku. Nastepnie
spokojnie usigdz.
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Brzuch i grzbiet

Silne miesnie tutowia sg bardzo wazne dla utrzymania kregostupa jak najdtuzej w dobrej kondyciji.
Wiele os6b z powaznymi zmianami w kregostupie moze funkcjonowac¢ w miare sprawnie wiasnie
dzieki sile tych miesni. Zatem zapobiegaj, poki mozesz, i stworz pancerz miesni, ktére odcigzg
kregostup w czasie codziennych czynnosci.

Poszczegolne elementy tego zestawu mozna dodawac do innych sekwencji. Potgczytam
w nim troche klasycznych ¢wiczen i pozyciji jogi.

Nie musisz wykonywac wszystkiego naraz. Zrob najpierw pierwsze trzy pozycje z grupy brzuch
plus trzy z grupy grzbiet. Stopniowo wprowadzaj kolejne. Pamietaj, aby zakonczy¢ pozycjg
rozciggajgcy i relaksowa.

Uwaga: nie wykonuj tych pozycji przy ostabieniu, bélu gtowy, bolu brzucha itp.

Uwaga dla kobiet: nie wykonuj tych ¢wiczen w czasie menstruacji i cigzy!
Brzuch

Przycigganie kolan i glowy

1. Potdz sie na plecach.

2. Zaplec¢ dionie z tytu gtowy i zegnij kolana.

3. Przyciagnij kolana do tutowia i unie$ gtowe i barki.
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4. Zbliz nogi i tutdbw na tyle, aby poczu¢ prace miesni brzucha, pepek kieruj do plecéw.
5. Nie ciggnij szyjg! Powtorz trzy razy po piec, szes¢ oddechdw.
6. Odpoczywaj, ktadgc stopy i gtowe na ziemi.

Przycigganie kolan plus skret tutowia

o

1. Rozpocznij od poprzedniej pozyciji.

2. Z wydechem skrec tutdw i skieruj tokie¢ do przeciwnego kolana. Nie musi go dotykac.
Utrzymaj te pozycje przez piec¢, szes¢ oddechow i wrd¢ do centrum.

3. Z wydechem skre¢ tutéw w przeciwng strone.

4. Wroc¢ do centrum i odpocznij. Powtorz catos¢ dwa, trzy razy.
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Opuszczanie jednej nogi

1. Rozpocznij w lezeniu na plecach, dtonie podpierajg tyt gtowy.
2. Unies obie nogi do pionu, podnies gtowe i barki, a pepek kieruj do plecow.

3. Z wydechem opus$¢ prawg noge i zatrzymaj jg nad ziemig. Utrzymaj pozycje przez cztery,
pie¢ oddechdw.

4. Robigc wdech, wro¢ nogg do pionu.

5. Z wydechem opuséc¢ lewg noge, utrzymaj pozycje przez cztery, pie¢ oddechdéw i wré¢ do
pionu na wdechu.

6. Jesli trzeba, odpocznij chwile. Powtorz trzy razy.
Opcja dynamiczna: To samo ¢wiczenie wykonuj, zmieniajgc nogi z kazdym oddechem piec¢ lub

szes¢ razy: z wydechem prawa w dot, wdech — powrét do pionu, z wydechem lewa w dét, wdech —
powrot do pionu.
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Modyfikacja: Zegnij gérng noge, jesli trudno ci utrzymac pozycje.
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Opuszczanie jednej nogi i skret tutlowia

x B
.:1;

1. Zacznij od utozenia sie jak w poprzedniej pozycji: nogi w pionie, a dtonie podpierajg gtowe.

2. Z wydechem opus$¢ prawg noge i zatrzymaj jg nad ziemiq.

3. Skrec tutdw w lewo, kierujgc prawy tokie¢ do lewej nogi. Utrzymaj pozycje przez piec, szesc
oddechdéw. Wrac¢ do centrum i z wydechem zmien strone. Powtorz catos¢ dwa, trzy razy.

Modyfikacja: Zegnij gérng noge, jesli trudno ci utrzymaé pozycje (jak wyzej).
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Nogi w 90°/60°/30° (Urdhva Prasarita Padasana)

1. Potdz sie na plecach i unies nogi do pionu.

2. Naciskaj miednicg na ziemie i wydtuzaj nogi.

3. Docisnij rece i barki do ziemi.

4. Gtowa lezy i jest jak najbardziej spokojna.

5. Zrob kilka oddechow, koncentrujgc sie na wydechu i opuszczaniu pepka do plecéw.

6. W miare mozliwosci opuszczaj nogi do kata ok. 60 stopni, nie zmieniajgc pozycji plecow,
potem do kata ok. 30 stopni, na koricu potdéz nogi na ziemi.

7. Im nizej schodzisz, tym bardziej podciggaj miesnie dna miednicy i wzmacniaj dolny brzuch.

Modyfikacja: Jesli ten wariant jest na razie zbyt wysitkowy lub powoduje napiecie
w kregostupie, skorzystaj z modyfikacji z paskiem.

Zatdz pasek na podeszwy stdp i trzymajgc jego koncoéwke, przenies rece za gtowe.

Rozpocznij od pracy w pionie. Naciskaj nogami na pasek, oporuj rekami i opuszczaj pepek w dét.
Zachowaj to utozenie, opuszczajgc nogi nizej i nizej.

Zatrzymuj sie na kazdym poziomie i zrob pare oddechéw.

Z wydechem aktywizuj miesnie brzucha. Im nizej schodzisz, tym bardziej podciggaj miesnie dna
miednicy i wzmacniaj dolny brzuch.
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Okret — uproszczony (Navasana)
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. Usiadz na ziemi z prostymi nogami.
. Podpieraj sie dtorimi i ustaw kosci posladkow jak najbardziej pionowo.

. Zegnij kolana i jednoczesnie unos tutbw zdecydowanie w gore, pracujgc miesniami grzbietu
i brzucha. Oderwij stopy od ziemi i skieruj kolana w gore, unoszgc tez boki tutowia.

. Oderwij stopniowo dtonie od ziemi i wyciagnij rece w przod w linii barkow.
. Szukaj rownowagi, wyciggajgc sie w gore.

. Zostan w pozycji ok. pieciu oddechdéw i odpocznij. Powtorz catosc¢ trzy razy.
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Pétokret — uproszczony (Ardha Navasana)
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. Rozpocznij od siadu ze zgietymi kolanami. Utrzymuj tutéw prosto.

. Ztap sie za golenie i wydtuz kregostup, odpychajac sie od ziemi kos¢mi posladkdw.
. Teraz miednica jest pionowa, jak w poprzedniej pozycji.

. Z wydechem zacznij swiadomie rolowac¢ miednice w tyt, zaokraglajgc plecy.

. Pepek zasysa sie, a miesnie dna miednicy podciggaja.

. Zejdz, jak najnizej mozesz, nie ktadgc plecow. Utrzymaj pozycje przez pare oddechow i
wracaj powoli, w ten sam sposéb, az do pionu.

. W pionie wyciggnij sie i zrob kilka gtebszych oddechow. Powtorz ¢wiczenie trzy razy.
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Pozycja kija na przedramionach / deska (Caturanga Dandasana)

(o]

1. Zaczynaj w kleku podpartym.

2. Oprzyj przedramiona na ziemi, ustaw je na szerokosc barkow i réwnolegle do siebie.
3. Spojrz do przodu i wyprostuj najpierw jedng noge, potem dotgcz druga.

4. Staraj sie ustawi¢ caty tutdw w linii rownolegtej do ziemi.

5. Podpieraj plecy miesniami brzucha, a jednoczesnie mocno naciskaj rekami i nogami na
ziemie. Podciggaj miesnie dna miednicy i utrzymuj miednice réwnolegle do ziemi.

6. Trwaj tak przez pie¢ oddechdéw i odpocznij. Powtorz ¢wiczenie dwa razy.
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Pozycja kija na prostych rekach / deska (Caturanga Dandasana)
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1. Zaczynaj w kleku podpartym.

2. Oprzyj dtonie na ziemi na szerokos¢ barkow i wyprostuj rece.
3. Spojrz do przodu i wyprostuj stopniowo nogi.

4. Staraj sie ustawi¢ caty tutow w linii rownolegtej do ziemi.

5. Podpieraj plecy miesniami brzucha, a jednoczesnie mocno naciskaj rekami i nogami na
ziemie. Podciggaj miesnie dna miednicy i trzymaj miednice rownolegle do ziemi.

6. Trwaj tak przez pie¢ oddechéw i odpocznij. Powtorz ¢wiczenie dwa razy.

Deska boczna — przedramie

1. Potdz sie na boku i utéz przedramie na ziemi w linii barku.
2. Ustaw stopy na zewnetrznej krawedzi, w tej samej linii co tokiec.

3. Z wydechem oderwij biodra i balansuj juz tylko na rece i stopie, stabilizujgc miesnie tutowia
jak w poprzedniej pozyciji.

4. Trwaj w pozycji kilka oddechéw. Powtdrz na drugg strone.
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Modyfikacja: Jesli na poczatku masz problem z réwnowaga, wesprzyj gérng noge z przodu.

AnIABRZEGOWA.PL

Deska boczna - reka prosta (Vasisthasana)
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-

. Rozpocznij od pozycji deski na prostych rekach.

2. Oprzyj sie na zewnetrznej krawedzi stopy ustawionej w linii z dtonig i potgcz nogi.

w

. Oderwij drugg reke od ziemi i unie$ pionowo w gore.

4. Szukaj rownowagi, wzmacniajgc miesnie brzucha i grzbietu.

(@]

. Staraj sie ustawic cate ciato w jednej ptaszczyznie.

»

. Trwaj w pozycji kilka oddechow. Powtdrz na drugg strone.

Modyfikacja: Jesli na poczatku masz problem z rownowaga, wesprzyj gérng noge z przodu.
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Grzbiet

Kobra (Bhujangasana)

1. Potdz sie na brzuchu, na kocu roztozonym pod biodrami.

2. Oprzyj przedramiona przed klatkg piersiowg, ustaw dfonie i przedramiona réwnolegle do
siebie na szerokos¢ barkéw, a ramiona pionowo.

3. Stopy oprzyj na podbiciach rownolegle do siebie na szerokos¢ bioder.
4. Miednica i nogi caty czas przylegajg do ziemi.

5. Spojrz w przdd. Wysuwaj do przodu i unos do goéry mostek i boki klatki piersiowej, a barki i
topatki opuszczaj w dét.

6. Odepchnij sie rekami i oderwij od ziemi tokcie, naci$nij mocniej miednicg na ziemie i unies
wyzej klatke piersiowg. Niech pracujg miesnie grzbietu, ale nie bedzie napiecia w
kregostupie.

7. Trwaj w pozyciji przez kilka spokojnych oddechow i rozluznij sie. Powtérz catos¢ dwa lub trzy
razy.
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Swierszcz — wariant | (Shalabhasana)
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1. Lezgc na brzuchu, siegnij rekami do przodu na szerokos¢ barkéw.
2. Stopy ustaw na szerokos$c¢ bioder, oparte réwnolegle do siebie na podbiciach.

3. Unos na przemian — prawg reke i lewg noge, rozciggaj je przez kilka oddechow i opusc na
ziemig, nastepnie unies lewg reke i prawg noge.

4. Utrzymuj tutéw stabilnie, nie skrecaj sie na boki. Odrywaj tylko konczyny, nie unos bioder ani
klatki piersiowe;j.

5. Powt6rz po dwa razy na kazdg strone.

Swierszcz — wariant Il (Shalabhasana)

1. Potoz sie na brzuchu z rekami wyciggnietymi do przodu na szerokosc barkow i stopami
opartymi réwnolegle na podbiciach. Z wydechem oderwij wszystkie kornczyny. Swiadomie
wydtuzaj cate ciato.

2. Patrz do przodu, chyba Ze czujesz napiecie w szyi, wtedy spéjrz w dot.

3. Niech fopatki kierujg sie w dot i aktywizujg sie miesnie wzdtuz kregostupa.

4. Posladki naciskajg na miednice i kierujg sie do piet.

5. Po kilku oddechach odpocznij. Powtorz catos¢ dwa razy.
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Swierszcz — wariant lll (Shalabhasana)

Bn

1. Tym razem rozszerz rece na boki w linii barkow.
2. Jak poprzednio — z wydechem unies wszystkie konczyny i wydtuzaj je.
3. Rozciggaj sie w osi kregostupa i rozszerzaj horyzontalnie miedzy ramionami.

4. Po kilku oddechach odpocznij. Powtorz ¢wiczenie dwa razy.
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Swierszcz — wariant IV (Shalabhasana)

1. Ustaw teraz rece wzdtuz tutowia, skre¢ dtonie wnetrzami do gory.
2. Z wydechem unies rece, nogi i klatke piersiowa.

3. Wydtuzaj sie miedzy szczytem mostka a stopami. Ciggnij rece i barki w tyt, opuszczaj
topatki. Unos nogi i wydtuzaj je, a posladki niech naciskajg na miednice i kierujg sie do piet.

4. Po kilku oddechach odpocznij. Powtorz ¢wiczenie dwa razy.

222



Pozycja tuku — na jedna strone (Ardha Dhanurasana)

1. Lezgc na brzuchu, oprzyj lewe przedramie przed klatkg piersiows.

2. Zegnij prawg noge i chwy¢ kostke od zewnatrz prawg dtonia.

3. Prawy kciuk zwrocony jest w dot, tokieC prosty, a bark roluje sie do tytu.

4. Nacisnij stopg na dton, prawym posladkiem naciskaj w dot i stopniowo otwieraj przod
prawego uda. Jesli mozesz, oderwij od podtogi prawe kolano i udo. Utrzymuj noge w linii
boku, a tutow stabilnie w centrum. Pomagaj sobie lewg reka.

5. Nie opadaj na lewg strone!

6. Trwaj tak przez kilka oddechow i odpocznij. Powtérz catos¢ dwa razy.
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Pozycja tuku (Dhanurasana)

7.

. Po przygotowaniu w poprzedniej pozycji, zréb petne wygiecie, unoszgc obie nogi.

. Lezgc na brzuchu, zegnij kolana, siegnij dtornmi w tyt i ztap kostki ndg od zewnatrz.

Zatrzymaj sie i zréb pare oddechow.

. Z wydechem zacznij naciska¢ nogami na rece i unosic¢ sie powoli w gore tyle, ile mozesz ze

spokojnym i Swiadomym oddechem.

Otwieraj i unos przody ud, a posladkami naciskaj w dét. Uda i kolana powinny pozosta¢ w
linii bioder.

Unos boki klatki piersiowej i siegaj mostkiem w gore. Odczuwaj prace miesni wzdtuz
kregostupa. topatki opuszczaj w dot i kieruj do wewnatrz.

Oddychaj! Trwaj w pozycji tyle, ile mozesz, i odpocznij. Powtorz catosé dwa lub trzy razy.

Jesli czujesz napiecie w kregostupie, przez jakis czas wykonuj poprzedni wariant (Ardha
Dhanurasana). Daj miesniom czas, aby sie wzmocnity i pojawito sie wiecej elastycznosci
w barkach i miednicy. Kolejna pozycja tez ci w tym pomoze.
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Pozycja budowania mostu (Setubandha Sarvangasana)

1. Potdz sie na plecach. Zegnij kolana i zbliz piety do posladkow.
2. Stopy ustaw réwnolegle na szeroko$¢ bioder.

3. Zegnij rece i nacisnij ramionami na ziemie. Zroluj barki od gtowy i opus¢ zewnetrzne strony
ramion mocno w doét, zasysaj i unos topatki.

4. Utrzymaj przedramiona i dtonie w pionie, odpychaj ramionami ziemie.
5. Zréb wydech i unies biodra i plecy. Uda i kolana utrzymuj réwnolegle do siebie.

6. Rozciggaj caty przdd tutowia, miednicy i n6g — naciskajgc nogami i barkami na ziemieg i
podpierajgc sie miesniami grzbietu.

7. Szyja w tej pozycji rozcigga sie, ale nie naciskaj na nig. Glowa powinna pozosta¢ spokojna i
rozluzniona.

Po intensywnej pracy dla miesni brzucha i grzbietu koniecznie zréb pozycje rozciggajgcg (np. Adho
Mukha Vajrasana, Pawanmuktasana) oraz pozycje relaksowg (np. Viparitakarani lub Siavasana).
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Zakonczenie

Bedzie dla mnie ogromng radoscig, jesli zaproponowane sekwencje przydadzg sie na co dzieh.
A jeszcze lepiegj, jak poczujesz potrzebe, aby wyjs¢ poza nie i poszerzac¢ swoje doswiadczenie.

Jest to praktyczna wiedza, z ktorej trzeba korzysta¢ na co dzien, aby przynosita zmiane na
poziomie fizycznym i mentalnym. Im bardziej praktyka jogi staje sie statg czescig dnia, tym tatwiej
jest odebrac¢ wazne sygnaty od swojego ciata poza matg, w czasie codziennych czynnosci.
Chocby poprzez uswiadomienie sobie, w jaki sposob sie poruszam, jak siedze i jak oddycham.
Znajgc stan zrownowazenia, szybciej zauwaze jego brak. Latwiej zaobserwuje, jak emocje
wptywajg na ciato (np. zaciska sie przepona i trace oddech, przezywajgc lek; zaciska sie gardto,
gdy nie moge wyrazi¢ swoich racji; czy podskakuje i przeciggam sie z radosci), a dzieki temu
¢wicze samoobserwacje i poznaje siebie lepiej. To piekna podrdéz w gtgb siebie, ktérg mozna
rozpoczg¢ w kazdym momencie, i dopasowac do swoich potrzeb w danej chwili.

»1rudno oddac stowami wiedze ciata. Znacznie tatwiej jest jej doswiadczac, odkrywac¢ odczucia z
nig zwigzane. To tak, jakby promienie Swiatta inteligencji przenikaty blaskiem kazdg czes¢ ciata.
Jakby biegty na boki, wzdtéz ramion, do koniuszkow palcow i w dot, wzdtéz ndg, przez podeszwy
stop. Gdy tak sie dzieje, umyst staje sie bierny i zaczyna odpoczywac. Biernos¢ ta jest czujna, a
nie tepa i pusta. Stan takiego czujnego odpoczynku regeneruje umyst i oczyszcza ciato”. B.K.S.
lyengar, Joga Swiattem zycia (wyd. Galaktyka)
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Inspiracje
Tutaj znajdziesz tututy niektérych publikacji na temat jogi i nie tylko, do ktérych warto siegnac,
aby dowiedzie¢ sie wiecej o0 jodze oraz o holistycznym spojrzeniu na cztowieka. Jest to
oczywiscie moj subiektywny wybér, czyli pozycje, do ktdrych wracam i ktore inspirujg mnie
w praktyce. Niech to bedzie tylko trop na twojej wiasnej sciezce.
Swiatto jogi, B.K.S. lyengar, wyd. Virya
Drzewo jogi, B.K.S. lyengar, wyd. Virya
Joga Swiattem zycia, B.K.S. lyengar, wyd. Galaktyka
Joga - doskonata dla kobiet, Gita S. lyengar, wyd. Virya
Yoga the path to holistic health, B.K.S. lyengar, wyd. DK
The women’s book of yoga & health, Linda Sparrowe, Patricia Walden, wyd. Shambhala
A matter of health, Dr Krishna Raman, wyd. Eastwest Books (Madras) Pvt. Ltd.
The Key Muscles of Yoga: Scientific Keys, Volume |, Ray Long, wyd. BandhaYoga
The Key Poses of Yoga: Scientific Keys, Volume Il, Ray Long, wyd. BandhaYoga

Joga hormonalna, Dinah Rorrigues, wyd. KOS

Yoga Sequencing: Designing Transformative Yoga Classes, Mark Stephens, wyd. North Atlantic
Books Berkeley Ca

Duchowo$c¢ ciata, Alexander Lowen, wyd. Jacek Santorski & Co Agencja Wydawnicza
Radosc, Alexander Lowen, wyd. Czarna Owca Sp. z 0.0.
Niepodzielone, Ken Wilber, wyd. Zysk i S-ka Wydawnictwo

Materiaty dodatkowe do tego ebooka - w postaci filmow instruktazowych znajdziesz na moje;j
stronie: www.aniabrzegowa.pl/ebook-cwiczenia-jogi-w-domu
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Podziekowania
Do powstania tego ebooka przyczynito sie wiele osob.

Dzieki akcji na portalu polakpotrafi.pl ponad siedemdziesigt osob wsparto méj projekt
- dajgc mi swoje zaufanie i konkretne wsparcie finansowe.

W realizacji tego projektu znéw otrzymatam ogromne wsparcie przy pracy - profesjonalna sesja
zdjeciowa, pomoc przy filmach, edyc;ji i korekcie.

Jestem Wam wszystkim bardzo wdzieczna ¥

Podziekowania dla wszystkich wspierajgcych mnie w projekcie na polakpotrafi.pl
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