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BEZ STRESU DO SUKCESU!
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Dlaczego warto?

15 minut dziennie skuteczne metody

wystarczy by skutecznie przyswoic
nowe umiejetnosci

potgczenie nowoczesnych
i tradycyjnych metod

'\ wygoda i elastyczny plan brak niezapowiedzianych

, . . ( testow
uczysz sie gdzie chcesz i kiedy
chcesz, bez sztywnych gra ikow uczysz sie sam dla siebie
profesjonalizm cenione umiejetnosci
kursy tworzone przez 7 poszerzenie kwalifikacji po

prawdziwych specjalistow i twierdzone zaswiadczeniem
ekspertéw w danej dziedzinie lub certyfikatem
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Lekcja

Kazdy zeszyt ma powtarzalng, utatwiajacg nauke strukture
dydaktyczng - materiat jest przejrzyscie podzielony na lekcje,
rozdziaty i podrozdziaty, zakonczony podsumowaniem.

LEKCJA

Pozycje rozciagajace i rozluzniajgce stawy
I miesnie

Wstep

Wstep

Drogi Studencie, z ogromng radoscig witam Cie i gratuluje, ze przystepujesz do
Na poczatku kazdej lekgji do- praktykowania jogi. Ciekawa jestem, w jaki sposob pierwsze dwie lekcje wplynely
wiadujesz sie, jakie umiejetnosci na Twoje zycie i zainteresowanie joga? Jakie zmiany odczuwasz w swoim ciele i psy-
ZdOdeﬂeSZ po przerobieniu chice, wykonujgc Savasane? W tej lekcji poznasz pozycje rozciggajace i rozluzniajgce
materiatu. L L - . . " . L

stawy i migénie. Codziennie praktykuj pozycje z tej lekcji, a takze codziennie relak-
suj cialo 1 wyciszaj umyst. Wowczas szybko doswiadczysz dobroczynnego wplywu
praktyki na Twoje zycie.

Trzecig lekcje zaczniemy od ¢wiczen rozciggajacych oraz tatwych pozycji. Dzigki nim
przygotujemy cialo do bardziej wymagajacej pracy.

Na poczatek, jeszcze przed przystapieniem do pracy, zacytuyjmy Hatha Joge Pradipi-

Sygnalizuje wazne ke (L. 65-66):
informacje, definicje,
zatozenia. . . . . L . . ..
»Sukcesu w jodze nie mozna osiagnac przez czytanie ksiag, noszenie jo-

ginskiego stroju czy rozprawianie o éwiczeniach. Sukces zapewnia tylko

samo éwiczenie. To jest niewatpliwa prawda”.

Joga nie kladzie zbytniego nacisku na wzmacnianie migéni szkieletowych. Istotniej-
sze i bardziej podstawowe jest cwiczenie gietkosci i ruchomosci calego ciala, panowa-
nie nad mig$niami, a przede wszystkim zapewnienie wlasciwego funkcjonowania
kregostupa. Korzysci z jogi polegaja nie tylko na tym, Ze od czasu do czasu rozrusza-
my cialo ¢wiczeniami.

Joga to bogata i przemyslana propozycja stylu Zzycia. Jej wskazania mozemy
wykorzystywac przez 24 godziny na dobe kazdego dnia przez cate zycie.

Wiasciwa organizacja czasu i roztozenie sit

Postaraj sie rano, zaraz po przebudzeniu zaobserwowac rytm swego oddechu. By¢
moze jest on jeszcze gleboki, naturalny jak podczas snu. Moze on pozostaé taki
w ciagu calego dnia. W czwartej lekcji poznasz ¢wiczenia oddechowe, ktorych prak-
tykowanie doprowadzi Cie (po pewnym czasie) do spokojnego, harmonijnego odde-
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chu. Kazdy nowy dzien warto rozpoczaé z nastawieniem, ze bedzie on lepszy od
poprzedniego. Przygotuj sie psychicznie do spokojnego, rzeczowego przyjecia ewen-
tualnych klopotéw. Po porannym umyciu zebéw i oczyszczeniu jamy ustnej wypij
szklanke czystej wody o temperaturze ok. 30° C. Nastepnie przejdz do dalszej toale-
ty. Po jej zakonczeniu mozesz przystapi¢ do ¢wiczen rozciagajacych i rozluzniajacych
stawy i migénie. Podstawowg zasada, o ktorej mowiliSmy juz w pierwszym zeszycie
kursu, jest regularne ¢wiczenie. Nawet jesli masz do dyspozycji tylko 10-15 minut, to
wystarczy. Cwicz powoli, starannie i bez pospiechu. Wazne jest wypracowanie
trwalego nawyku, dzieki ktéremu bez wzgledu na okolicznosci codziennie rano okres-
long ilosé czasu poswiecisz jodze. Moze to by¢ zaréwno pietnastominutowa rozgrzew-
ka, ktora pozwoli Ci dobrze powitaé¢ nowy dzien, jak i godzinny zestaw asan. Ten, kto
ma zamiar powaznie zajac sie joga na pewno przygotuje sie do wezesniejszego wsta-
wania, poswiecajgc poczgtkowo chocby kwadrans lub p6t godziny na poranng prak-
tyke. Z czasem moze osiggniesz taki poziom, ze bedziesz chcial wstawac nawet godzi-
ne wezesniej, by pocwiczyc. Jezeli obecnie nie jest to z réznych wzgledow mozliwe,

¢wicz wieczorem lub o innej dobrej dla siebie porze. Poranne ¢wiczenia uwaza sie za
skuteczniejsze, ale ¢wiczenia wieczorne rowniez przynoszg pozytek naszemu zdro-
wiu i samopoczuciu. Jak juz wspominalam, najwazniejsza jest systematyczna prak-

H/4

wl tyka. Zanim jednak zaczniemy ¢wiczy¢ trudniejsze techniki, musimy odpowiednio

wzmocnié i uelastyczni¢ ciato.

Tygnahzu je wazne

nformacje, definicje,

Za’fozenla Ztotg zasada wszystkich praktyk jogi jest wykonywanie wszystkich ru-

chow powoli, starannie i z peing koncentracja umystu. Przez caty czas na-
lezy unikaé wysilania sie i napie¢. Mechanika i predyspozycje ciata stano-
wig whasciwosci osobnicze. W jodze nie istnieje wspotzawodnictwo ani
z innymi, ani ze samym soba.

Fizyczne i psychiczne przygotowanie sie do ¢wiczen

Cwiczenia, ktérymi zajmiemy sie w tej lekcji, to proste pozycje rozluzniajace. Wyko-
nuj je zawsze przed rozpoczeciem wlasciwych asan. Nasze cialo z reguly nie jest roz-
luznione ani ,roz¢wiczone”, tak wiec rozgrzewka jest konieczna, by przygotowac
organizm do praktykowania pozycji bardziej wymagajacych. Jesli majgc sztywne
cialo, rozpoczniemy od wykonywania asan bez ¢wiczen przygotowawczych, moze
dojs¢ nawet do bardzo bolesnego naderwania miegéni. Dlatego dopoki stawiasz
pierwsze kroki w jodze, pamietaj o rozgrzewce.

Shuzy ona takze wypracowaniu pewnych nawykow oraz oswojeniu sie z ¢wiczeniami.
Niektore z nich mogg wydawac sie latwe, a nawet niepotrzebne. Jednak nie nalezy ich
lekcewazy¢. Zaniedbywanie ¢wiczen wstepnych moze takze spowodowac problemy
z prawidlowym wykonywaniem asan klasycznych bez wysitku i nadmiernego napiecia.

Zalecenie: Wszystkie ¢wiczenia z tej lekgji (bez wzgledu na to, czy ktores z nich jest
dla Ciebie bardzo latwe, czy tez nie) wykonuj codziennie przez, co najmniej, miesigc.
W tym czasie ucz sie takze wlasciwego oddychania i w szczegdlny sposob pracuj
z oddechem (na podstawie ¢wiczen z lekcji czwartej). Pamietaj, ze niezwykle wazne
jest dobre zorganizowanie czasu i roztozenie sit tak, by unikna¢ pospiechu i stresow.
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2 (2833) Cwiczenia rozpocznij od wejécia na mate lub koc. Na wstepie postaraj sie rozluznié ciato
iuspokoi¢ umyst. Ja zwykle rozpoczynam sesje ¢wiczen od Savasany (ktora poznales juz
w drugiej lekeji). Tobie tez zalecam taka kolejnosé. Ale spokoj i skupienie mozesz takze
uzyska¢, siadajgc wygodnie na pigtach. Joga przypisuje wielkie znaczenie sposobowi
siedzenia. Stabilna pozycja siedzgca z wyprostowanym kregostupem stanowi podstawe
¢wiczen oddechowych. Jest tez elementem niektorych asan.

Cwiczenia rozgrzewki podzielitam na kilka grup:

® pierwszg stanowig ¢wiczenia uspakajajgce rozluzniajgce i rozciggajace miesnie
rak, ramion i barkéw, mie$nie wzdluz kregostupa (¢wiczenia 1-11);

e druga to ¢wiczenia rozciggajace miesnie ud, kostek i stop wzmacniajace stawy kola-
nowe oraz rozciagajgce narzgdy jamy brzusznej i okolice miednicy (¢wiczenia 12-13);

e trzeci cykl tworzg ¢wiczenia rozciggajgce przod, tytiboki nog (¢wiczenia 14-18);
e czwarta grupa to ¢wiczenia rotacyjne (¢wiczenia 19-20);

® piagtg stanowig ¢wiczenia rozne (¢wiczenia 21-23).

Rozgrzewke konczymy pozycja ,,psa” stanowigcg wstep i tworzgca pltynne przejscie
do pozycji stojgcych, ktérymi zajmiemy sie szczegélowo w lekeji pigte;j.

Zatem rozpocznijmy rozgrzewke.

Rozgrzewka

ZADANIE 1

Siad na pietach - uspokojenie

Ten symbol Klekamy na miekkiej podstawie — ztozonym kocu
0znacza cwiczenie lub kocu utozonym na macie. Kolana i stopy sg

pra thCZ”.e- POStQ,pUJ, ztgczone. Nastepnie siadamy na pietach. Grzbiety
zgodnie z instrukcjami

i wykonuj opisane
asany.

o
A

stop dotykajg podtogi, palce stép skierowane sa
do siebie, a piety nieco rozsuniete. Rece lezg swo-
bodnie na udach. Kolana zblizone sg do siebie.
Jesli odczuwasz duze napiecie grzbietéw stop,
pot6z pod posladkii stopy gruby koc. Niekiedy w tej
) pozycji mozemy cierpie¢ na sztywno$¢ kolan
llustr GC_[ e i odczuwac dyskomfort spowodowany przez skré-
cone miesnie ud. W takim wypadku mozesz
poczatkowo siadac na matej, potozonej na pigetach
poduszce. Kiedy usigdziesz wygodnie, poszukaj
W pamieci przezycia, z ktérym wigzato sie uczucie Fot. 1.

spokoju, wolnosci i wewnetrznego oczyszczenia.

Moze byto nim wspomnienie spaceru nad brzegiem morza, chwil spedzonych w maje-
statycznym lesie, przywotanie rozlegtego widoku z gorskich wierzchotkéw, zachéd
storica nad brzegiem spokojnego jeziora lub cokolwiek, co kojarzy Ci sie z pigknem,
dobrem i spokojem. Przywotuj uczucie spokoju, nie starajgc sie zbytnio analizowaé
zwigzanych z nim zdarzen. Pozwdl, by spokéj ogarnat Twéj umyst i ciato i wprowadzit
Cie w stan wewnetrznej pogody. Zwr6¢ uwage na oddech. Uspokdj go, niech bedzie

Wyktad ilustrowany jest
licznymi zdjeciami.
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naturalny. Dobrze jest takze zamknaé oczy. Pozostajemy w tej pozycji 3-5 minut.
Nastepnie poczuj swoje ciato, weZ gteboki wdech i tagodnie otwérz oczy.

Teraz przystagpimy do ¢wiczen wlasciwych.

ZADANIE 2
Siad na kostce

Ten symbol UsigdZ na kostce w siadzie klecznym tak, aby kolana byly ztgczone, a piety znalazty
oznacza ¢wiczenie . sie obok kostki: lewa po lewej, a prawa po prawej stronie kostki. Zamiast kostki
praktyczn.e. POStQpUJ' mozesz uzyé takze koca zwinietego w rulon lub bolstera. Wyprostuj kregostup i czu-
zgpdnle Z 'F‘Str.UkCJam' waj, by taki pozostat do korica éwiczenia. Zwr6¢ uwage na to, jak sie czujesz w tej
l Wykonuj opisane pozycji. Ten siad jest stabilny, wygodny i sprzyja utrzymaniu prawidtowego potozenia
asany. kregostupa. Jezeli czujesz sie niepewnie w siadzie, mozesz zwiekszy¢ (na poczatek)

grubosé podktadek. Jezeli uzywasz kostki, mozesz siegnac¢ po dwie lub wykorzystaé
grubszy koc badZ koce. Kolana sg ztgczone, a rece leza na udach swobodnie, wne-
trzem dtoni do gory, palce sa luZzne, lekko zgiete. Jest to pozycja wyjsciowa do kolej-

q nych éwiczen. Juz sam siad wzmacnia kolana i uda oraz przeciwdziata sennosci.
llustracje

Wyktad ilustrowany jest
licznymi zdjeciami.

Fot. 2. Fot. 3. Fot. 4.

( ZADANIE 3

,—
v \
[S——

Rozcigganie nadgarstkow

Siedzac w pozycji wyjSciowej, wyciagnij wyprosto-
wane rece przed siebie, sple¢ palce, a nastepnie
odwré¢ dtonie ze splecionymi palcami wew-
netrzng strong na zewnatrz (od siebie). Zegnij
tokcie, dtonie ze splecionymi palcami wew-
netrzng strong zbliz lekko w strone klatki piersio-
wej. Nastepnie wywin wewnetrzne strony dtoni na
zewnatrz i prostuj rece, wyciaggajac je przed sie-
bie. Palce przez cate éwiczenie pozostajg splecio-
ne. Cwiczenie powtdrz pieé-szesé razy, wykonujac
je za kazdym razem starannie i uwaznie. Jak sie
przekonates$, podczas ¢wiczenia rozciggasz i roz-

Fot. 5.
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M/

wl luZniasz stawy ragk i palce. Pamietaj, ze éwiczeniu nie moze towarzyszy¢ uczucie nie-

przyjemnego napiecia stawéw, miesni i Sciegien.

ggnahzu je wazne

nformacje, definicje,
zaJrozenla Za kazdym razem praktyke wykonuj w zakresie wtasnych mozliwosci.
Nigdy nie forsuj organizmu, gdyz to moze skornczyé sie (a czesto nawet

konczy sie) kontuzja.

Zwro6c uwage na swoj oddech. Jesli trzeba, przed nastepnym ¢wiczeniem wyréwnaj go.

i ZADANIE 4

S —

”

Podnoszenie rak splecionych do gory

Kolejne ¢wiczenie rozpocznij od przyjecia pozycji
wyjsciowej. Wyciagnij proste rece przed siebie.
Sple¢ palce i odwré¢ dtonie na zewnatrz. Pod-
nie$ wyprostowane rece z zaplecionymi dtoAmi
do gory i odchyl je do tytu, naile pozwalajg Ci sta-
wy barkowe. W tej pozycji zréb kilka wdechéw
i wydechéw przez nos. Nastepnie pozostajac
w pozycji, weZ wdech i z wydechem skreé¢ tutéw
maksymalnie w prawo. JednoczeSnie skieruj
swoj wzrok w tym samym kierunku. W skrecie
wykonaj kilka wdechéw i wydechéw przez nos
i wraz z kolejnym wdechem powr6¢é do pozycji
centralnej. W pozycji Srodkowej wykonaj wdech Fot. 6.

nosem i zwydechem skre¢ tutéw w lewo. Patrzac

wprost, skieruj wzrok maksymalnie w lewo. Wykonaj kilka wdechow i wydechéw
przez nos. Z kolejnym wdechem powr6¢ do pozycji Srodkowej. Powtérz ¢wiczenie
trzy, do pieciu razy na kazdg strone. Nastepnie opus¢ rece, rozple¢ palce i rozlu-
Znij sie. W éwiczeniu przede wszystkim rozluZniasz i rozciggasz ramiona i barki,
pracuja takze nadgarstki i palce.

Ten symbol oznacza Wyréwnaj oddech i odpocznij chwile w pozycji wyjSciowej. Zadbaj, aby Twdj kre-

Cwiczenie pra ktyczl- gostup pozostat prosty.
ne. Postepuj zgodnie

z instrukcjami i wy-

konuj opisane ZADANIE 5
asany. . . .
Wywijanie rak. Rotacja tokci

To éwiczenie wykonuj bardzo powoli, obserwujac i bezwzglednie respektujgc mozliwo-
Sci wtasnego ciata. Wyciaggnij wyprostowane rece przed siebie, réwnolegle do
podtoza. Zt6z obie dtonie wewnetrzng strong. Nastepnie odwrdé je. Dotykaja teraz do
siebie zewnetrznymi stronami. Prawg reke przetéz nad lewa (skrzyzuj) w taki sposéb,
aby dtonie dotykaty sie wewnetrznymi stronami. W tym utozeniu sple¢ palce. Nastep-
nie zegnij tokcie i tak splecione dtonie zbliz do mostka. Wywin splecione dtonie do
gory. W tej pozycji tokcie obnizaja swoje potozenie. Wywiniete rece delikatnie prébuj
prostowaé i oddalaj od mostka na takg odlegtosé, jaka jest dla Ciebie bezpieczna.
Badz czujny, nic nie réb na site, nie forsuj sie. Z czasem, dzieki codziennej praktyce,
dojdziesz do tego, ze tokcie catkowicie sie wyprostujg. Rozple¢ palce, rozluznij rece
i wykonaj éwiczenie symetrycznie na drugg strone, przektadajac lewa reke nad prawa.
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llustracje

\{Vyk’fad .ilus.tro.warjyjest Powtérz te czynnos¢ trzykrotnie na kazda strone. Jesli jedna strona jest wyraznie
licznymi zdjeciami. stabsza, éwicz te strone wieksza ilosé razy (np. pieé-siedem).

/%

i

Fot. 7. Fot. 8. Fot. 9.

Fot. 10. Fot. 11.

ZADANIE 6

Cwiczenie rozciagajace barki i ramiona

Ten Symt?o', . Przyjmij pozycje wyjsciowa. Wyciagnij prawa reke do
0zNnacza cwiczenie

przodu, a lewag do tytu. Nastepnie zegnij prawe
zgodnie . instrukcjami rami? i dotknij qioni§ ple'cc‘)w,. ktadac ja zgér)i..Teraz
i vvykonuj opisane zegnij lewe ramig, siegajac nim od dotu. Potoz lewg
asany. dtorn zewnetrzng strong na plecach. Chwy¢ palce

prawej dtoni palcami lewej. Zwr6¢ uwage na prawy
tokie¢, odegnij go maksymalnie do tytu i zwré¢ do
sufitu. Jesli nie mozesz ztapac sie za rece, poméz
sobie taSma lub recznikiem zwinietym w rulon.
W takiej sytuacji weZ tasme lub recznik w prawag
reke i chwy€ ja lewa reka od spodu na plecach. Fot. 12.

praktyczne. Postepuj
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Mozesz probowaé wedrowac po tasmie lub reczniku palcami obu rak, tak aby sie
spotkaty. Pamietaj nigdy nie réb nic na site. Odciagnij tokcie mozliwie jak najdalej do
tytu. Wytrzymaj w takiej pozycji dwa-trzy oddechy. Nastepnie pusé palce, pasek,
recznik i rozluznij rece. Cwiczenie wykonaj syme-
trycznie lewa reka, chwytajgc z goéry, a prawa
z dotu. Powtérz dwa-trzy razy na kazdg strone.
| w tym przypadku, jesli istniej stabsza strona,
wykonaj éwiczenie wiekszg ilos¢ razy.

W jodze istnieje zasada, by nie wzmacniaé strony
silniejszej, lecz dgzy¢ do wyréwnania mozliwosci

po kazdej ze stron.

Cwiczenie to pobudza i uelastycznia barki i ramio-
na. Przynosi wiele korzysci w chorobach ptuc, po-
niewaz czynnosci oddechowe sg naprzemiennie
ograniczane i zwigkszane. Jest tez skutecznym spo-
sobem przy oczyszczaniu pecherzykow plucnych.

ZADANIE 7

Cwiczenie rozciagajace ramiona, przedramiona,
Ten symbol nadgarstki i prostujace plecy. Aniotek

oznacza ¢wiczenie . L N
. Pozostan w pozycji wyjSciowej — w siadzie na kost-
praktyczne. Postepuj pozycji wy) !

zgodnie 7 instrukcjami ce. Wra}z z wdechem przez nos ?ofacz dfo'nie na
i wykonuj opisane wysokosci mostka wewnetrznymi stronami w po-
asany. zycji modlitewnej. Z wydechem przenies$ dtonie za
plecy, sktadajac je tak jak z przodu. Pot6z je na
plecach tak wysoko, jak jest to dla Ciebie wygod-
ne. Odciagnij tokcie i ramiona do tytu. Nie uno$
brody. Pozostan w pozycji przez dwa, trzy odde-
chy. Rozluznij rece, wyréwnaj oddech i powtérz
éwiczenie jeszcze raz.

ZADANIE 8

Cwiczenie rozluzniajace i rozciagajace szyje
oraz miesnie wzdtuz kregostupa

Rozpocznij od pozycji wyjSciowej. Wyciagnij rece
w bok, dtonie skieruj wewnetrzng strong do podtogi.
Zegnij rece w tokciach tak, aby ramiona byty prosto-
padte do tutowia. Takg pozycje (nazwiemy jg cen-
tralng) uzyskasz przez zblizenie topatek do siebie.
Z wydechem prawe przedramie i prawg dton skieruj
w dot, skrecajac jednoczesnie gtowe w prawo.
Z wdechem powr6¢ do pozycji centralnej. Z wyde-
chem lewe przedramie i lewa dton skieruj w dét,
skrecajgc jednoczesnie gtowe w lewo. Z wdechem
powré¢ do pozycji centralnej. Powtdrz éwiczenie
trzy, cztery razy na kazda strone.
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Ten symbol
oznacza ¢wiczenie

praktyczne. Postepuj
zgodnie z instrukcjami
i wykonuj opisane
asany.

—
[S—

llustracje

Wyktad ilustrowany jest
licznymi zdjeciami.

ZADANIE 9

CGwiczenie wzmacniajace miesnie wzdiuz kre-
gostupa

Siedzac w pozycji wyjsciowej, potéz dtonie na
glowie, umieszczajac je bardziej z tytu glowy i zapla-
tajgc palce. tokcie odegnij, jak tylko mozesz do
tytu. Z wydechem skre¢ caty tutéw w prawo. Pamie-
taj o skierowaniu wzroku w prawym kierunku.
W skrecie pozostan przez dwa, trzy oddechy. Caty
czas oddychaj wytacznie przez nos. Z kolejnym wde-
chem powrd¢ do pozycji na wprost. Nastepnie wraz
z wydechem skre¢ caty tutow w lewo. Pamietaj
0 wzroku. Pozostan w skrecie przez dwa, trzy odde-
chy i z kolejnym wydechem powr6¢ do Srodka.
Powt6rz éwiczenie dwa, trzy razy na kazda strone.
Nastepnie rozpleé palce i rozluznij rece. We? kilka oddechéw. Cwiczenie to stopniowo
uaktywnia i wzmacnia grupy miesni znajdujace sie wzdtuz kregostupa.

Fot. 16.

ZADANIE 10
Przektadanie paska

Pozostajac w pozycji wyjSciowej, weZ pasek (tasme) w obie dtonie. Wyciagnij wypro-
stowane rece z paskiem przed siebie, rozsuwajgc dionie trzymajgce pasek na
odlegtos¢ wieksza niz szerokos¢é barkéw. Proponuije, bys zaczat od duzej odlegtosci
i stopniowo ja zmniejszat. Pamietaj jednak, aby zawsze zachowa¢ minimalng
odlegtosé, jaka stanowi szeroko$¢ Twoich barkéw. Rece z paskiem wyciggnij do
gory, a nastepnie przetéz je za plecy. Chwile pozostan w pozycji, a nastepnie prze-
nies$ rece z paskiem nad gtowa przed siebie. Zwré¢ uwage, by rece byty przez caty
czas wyprostowane podobnie jak Twéj kregostup. Cwiczenie powtdrz dwa, trzy razy.
Jesli mozesz, zmniejszajac nieco odlegtosé miedzy dtonmi na pasku.

Fot. 17.

r

Fot. 18.
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ZADANIE 11

Skrety z paskiem

Ten symbol

oznacza éwiczenie Zacznij od pozycji wyjSciowej. Podobnie jak ™
praktyczne. Postepu w poprzednim éwiczeniu chwy€ pasek w dtonie uto-
zgodnie z instrukcjami zone tym razem na odlegtos¢ barkow. Wyciggnij
i wykonuj opisane proste rece z paskiem przed siebie, nastepnie
asdlny: unie$ je nad gtowe, wyciagajac prosty kregostup
do gory. Pozostan w tym potozeniu przez dwa, trzy
oddechy. Z kolejnym wydechem skre¢ tutéw lekko
w prawo. Pamietaj o spojrzeniu w kierunku skretu.
Z wdechem wr6¢ do pozycji Srodkowej, a nastep-
nie wykonaj éwiczenie w lewa strone. Powtorz caty
cykl dwa razy. Cwiczenie to, podobnie jak poprzed-
nie rozwija rece, barki i migsnie kregostupa.

Fot. 20.

Teraz przejdziemy do éwiczen kolan, kostek i stép. Cwiczenia kolan, kostek i stép
wykonuj na macie lub bezposrednio na podtodze. Zadbaj, aby przy wszelkich klekach
podlozy¢ pod kolana miekki koc lub inng podktadke.

Virasana

/4

III

Sygnalizuj

Waa (o »Vira” znaczy bohater, wojownik, zwyciezca.

madje, definicje,
zatozenia.

|-" 3 ZADANIE 12

—_— Virasana

Punktem wyjscia do tego ¢wiczenia jest zmieniona, w poréwnaniu z przedstawio-
nym juz cyklem, pozycja wyjSciowa. Virasana jest pozycjg siedzacg i polega na
ztgczeniu kolan, rozsunieciu stép i ustawieniu ich po bokach bioder. Aby przyjac¢ ja,
kleknij na macie (mozesz dodatkowo potozyé na niej koc) lub na kocu. Kolana utéz
razem, stopy rozstaw na szeroko$¢ okoto pét metra. Posladki utéz na podtodze, ale
nie na stopach. Spraw, by stopy lezaty po bokach ud. Chwy¢ za tydki i ,wyciggnij je”
na zewnatrz. Umies¢ je tak, by Srodkowa czes¢ kazdej tydki dotykata bocznej strony
uda. Wyciagniete do tytu palce stép potéz na podtodze. Nadgarstki utéz na kolanach
wnetrzem dtoni do gory. Wyprostuj plecy. Pozostan w tej pozycji tak dtugo, jak tylko
mozesz, bez odczuwania bélu. Oddychaj gteboko przez nos. Pozycja ta rozcigga oko-
lice kostek i stép, a takze usuwa béle reumatyczne w kolanach. Cwiczona systema-
tycznie po kilka minut dziennie przynosi ulge bolgcym stopom. Jezeli wykonanie
pozycji sprawia Ci trudnos¢, umies¢ jedng stope na drugiej i oprzyj na nich posladki
badz podtdz pod posladki kostke. Stopniowo bedziesz mogt coraz bardziej zblizy¢é
posladki do podtoza.

I
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llustracje

Wyktad ilustrowany jest
licznymi zdjeciami.

Fot. 21. Fot. 22.

Supta-virasana

»Supta” znaczy uspiony, lezacy we $nie. W tej pozycji wychylasz sie do
tylu i wyciagasz rece za glowe.

ZADANIE 13

Supta-virasana

Ten symbol

o . Zajmij pozycje virasany, wychyl tutéw do tytu i oprzyj tokcie na podtodze. Najpierw
0znacza cwiczenie

praktyczne. Postepuj pot6z czube.k gtowy n.a pod’todze, nastepnle;ej t.yi, a poznlej. plecy. Wyprostuj +ok0|§,

zgodnie z instrukcjami a rece mozesz wyciggnac za gtowe i splatajac w formie koszyczka doktadnie

i wykonuj opisane wyciggnac kregostup. Utrzymuj pozycje tak dtugo, jak mozesz. Oddychaj przy tym
asany. spokojnie przez nos.
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llustracje

Wyktad ilustrowany jest
licznymi zdjeciami.

Aby wyjs¢ z pozycji, umies¢ rece po bokach tutowia, nacisnij tokciami na podtoge
i powoli, stopniowo siadaj z wydechem, podnoszac krag po kregu. Nastepnie nie
wychodzac z virasany, pot6z dtonie przed soba na podtodze i opusé¢ gtowe w kierun-
ku mostka. W ten spos6b wyréwnujesz cisnienie. Nastepnie zegnij tutéw do przodu
z wyprostowanym kregostupem. Rece mozesz umiesci¢ przed sobg na podtodze.
Czuwaj nad tym, by posladki przylegaty do podtogi. W sktonie mozesz takze potozy¢
twarz na kolanach lub oprze¢ czoto na podtodze.

Fot. 28. Fot. 29.
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Podsumowanie

W lekgji trzeciej:

1. Zapoznales sie z szeregiem pozycji rozciggajacych i rozluzniajgcych stawy i mie-
$nie. Poznales$ ¢wiczenia rozciggajgce:
— palce i nadgarstki,
— ramiona i barki,
— miesnie znajdujace sie wzdtuz kregostupa,
— kolana, uda, kostki, stopy i palce stop
— przod, tyt oraz boki nog,
— odcinek piersiowy oraz ledzwiowo-krzyzowy kregostupa,
— miednice oraz miesnie posladkowe.

2. Poznales pozycje, z ktorych mozesz zbudowaé zestawy ¢wiczen. Praktykowa-
nie ich wzmocni i uelastyczni Twoje cialo. Zacznij od pozycji, ktére wydajg Ci
sie najlatwiejsze i intuicyjnie najbardziej pasujgce do Ciebie. W miare prakty-
ki dolgcz do nich inne, przede wszystkim te, ktére najkorzystniej wpltywajg na
Twoje zdrowie.

Zapraszam Cig teraz do lekcji czwartej, w ktorej zajmiemy sie tak podstawowg
sprawg dla naszego zycia i praktyki jogi, jakg jest oddychanie.

14
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PROGRAM KURSU

Zeszyt 1
Lekcja 1

Lekcja 2

Zeszyt 2
Lekcja 3

Lekcja 4

Zeszyt 3

Lekcja 5
Lekcja 6

Zeszyt 4
Lekcja 7
Lekcja 8

Zeszyt 5

Lekcja 9
Lekcja 10

Zeszyt 6

Lekcja 11
Lekcja 12

Zeszyt7
Lekcja 13
Lekcja 14

Zeszyt 8

Lekcja 15
Lekcja 16

Zeszyt 9
Lekcja 17
Lekcja 18

Czym jest joga. Zrodta historyczne

i kulturowe jogi. Sciezki jogi
Przygotowanie do praktyki jogi. Uspo-
kojenie ciafa i wyciszenie umystu

Pozycje rozciggajace i rozluzniajace
stawy i miesnie

Cwiczenia oddechowe — pokonywanie
przeszkod w praktykowaniu jogi

Pozycje stojace — | czes¢
Techniki relaksacyjne

Pozycje stojace — Il cze$¢
Jak radzi¢ sobie ze stresem

Pozycje siedzace — | cze$¢
System energetyczny cztowieka

Pozycje siedzace - Il cze$¢
Energetyczny automasaz

Wygiecia do przodu
Rozwijanie $wiadomosci samego
siebie

Pozycje — skrety
Oczyszczanie organizmu — | cze$¢

Pozycje — wygiecia do tytu
Oczyszczanie organizmu — Il cze$é
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Zeszyt 10
Lekcja 19
Lekcja 20

Zeszyt 11

Lekcja 21
Lekcja 22

Zeszyt 12

Lekcja 23
Lekcja 24

Zeszyt 13
Lekcja 25

Lekcja 26

Zeszyt 14
Lekcja 27

Lekcja 28

Zeszyt 15
Lekcja 29

Lekcja 30

Zeszyt 16
Lekcja 31

Lekcja 32

Pozycje rozciggajace nogi
Joga matych palcow i refleksoterap
stop

Pozycje odwrécone

Ukryty jezyk asan

Pranajama - kontrola oddechu

Koncentracja, kontemplacja,
medytacja

Proste metody wspomagania organ
zmu przy niektérych schorzeniach

Zasady zdrowego zywienia — | cze$

Pozycje jogi przy niektérych schorz
niach

Zasady zdrowego zywienia — Il cze:

Zestawy ¢wiczen do codziennej
praktyki — | czes¢
Zestawy ¢wiczen do codzienne;
praktyki — Il cze$¢

Cwiczenia jogi na kazdy etap zycia:
joga dla dzieci oraz 0s6b starszych

Uzdrawiajgca moc radosci
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Nauka jeszcze nigdy nie byta tak lekkal!
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/amow juz dzis!
/ skuteczna metoda

+/ ponad 1 milion zadowolonych Klientéw

+/ wygoda i elastycznosc
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