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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;.

3



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]
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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)
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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.

30



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)
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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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