7¢ PRAKTYKA

zadanie!

Zrelaksuj migsnie twarzy
i zachowaj spokojny
wzrok. Tak, twéj brzuch
w tej pozycji pracuje,

ale twoja twarz nie musi.
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©® SUKHASANA - pozycja wyjsciowa
ze skrzyzowanymi nogami.

PORANEK

BEZ KA

Jesli pierwsza rzecz, o ktorej marzysz po przebudzeniu, to kawa, sprobuj
cho¢ raz nie speini¢ tego marzenia. Wstan 1 zacznij dzien z joga.

Utéz dfonie na ziemi na wysokosci bioder, naciskajac na podtoge,
wypchnij miednice i nogi do géry. Utrzymaj stopy nad ziemia.
Jezeli czujesz, ze ta wersja jest dla ciebie za trudna, pozostaw
jedna ze stop na macie. Zostan w gérze przez 5 oddechdéw i zréb
skton do przodu, wydtuzajac dét plecoéw. Powtérz catg sekwencje
na drugg strone (odwrotne utozenie nég w sukhasanie).

©® SURYA NAMASKAR - sekwencja powitania stofca.

Zaczynajac w pozycji wyjsciowej samasthiti z lekko
rozstawionymi pietami, z wdechem unosimy rece do gory,
taczac wnetrza dtoni nad gtowa. Na wydechu opadami
tutowiem na dét tak, aby brzuch miat kontakt z udami. Jezeli
zachodzi taka potrzeba, mozna ugigé¢ kolana. Na wdechu
unosimy tutdéw, wyciggajac kregostup, ale pozostawiajac
dfonie na ziemi. Przy wydechu wykonujemy skok/przejscie
do tytu, aby zejé¢ do pozycji chaturanga dandasana,
pamietajac, aby zginajac tokcie, bark nie opadt ponizej ich
linii. W wersji poczatkujgcej mozemy pozostawic¢ kolana na
macie, aby mie¢ dodatkowy punkt podparcia. Na wdechu
wypychamy ciezar tutowia do pozycji urdhva mukha
svanasana, sciggajac topatki i tworzac przestrzen pomiedzy
obojczykami, otwieramy klatke piersiowa. Podczas wdechu
zmieniamy pozycje do adho mukha

svanasana. W pozycji psa z glowa

Whaszej szerokosci geograficznej, doswiadczamy czestych

zmian w pogodzie i ci§nieniu. Nie zawsze i niekoniecznie : /
powitanie storica mamy okazje wykonywaé w jego
obecnosci. Poranki, szczegélnie w miesigcach ochlodzenia,
bywaja trudne. Jezeli caly rok stajemy na mate przed
$niadaniem, doskonale znamy ciezar gatunkowy zimnego,
ciemnego poranka, kiedy najchetniej chcieliby§my
pozosta¢ w 16zku pod ciepla i przytulng koldra. Budzik
jednak dzwoni, przypominajac, ze czas rozpoczaé dzieri.

Zapraszam was na przyjemna, nie zanadto wymagajaca

sekwencje, w dét pozostajemy przez 5 petnych
ktéra pobudzi i oczysci wasze ciato i umyst. : oddechow. Powracamy ta sama i 1"1"
7 oodni dami aiurwed Ikie dvsharmonie : - droga, czyli na wdechu skok/przejscie
go I'ne z Z.asa ami 'ajl% cdy, wsze Y ) : : do przodu maty, gdzie wyciggamy
réwnowazymy ich przeciwieristwem. Zatem w okresie : - tulow do przodu, pozostawiajac
zimowym, kiedy dominuje kapha (zimno, oci¢zalos¢ K dfonie na ziemi obok stép. Robiac
i wilgo¢ pod postacia deszczu lub $niegu), chcemy : ;

Na kolejnym wdechu unosimy sie do
gdry, siegajac dtonmi do gory.
Ostatni wydech sekwencji jest
powrotem do pozycji samasthiti. —>

wydech, przyblizamy tutéw do nég. 1 1
nada¢ dniom lekkosci, energii, ale ze swiadomoscia | ‘
ugruntowania. Zatem najlepiej zacza¢ dzieni stosunkowo
wezesnie, tak aby znalez¢ si¢ na macie pomiedzy szésta
a siédma rano. Tak, jest wtedy jeszcze ciemno, dlatego
zapal $wiatlo i/lub swieczke.

Calg sekwencje najlepiej wykonywa¢ w dynamiczny
i plynny sposéb. I zachowac te plynnosé i dynamike : e
na pozostalg czes¢ dnia. . ® KAPALABHATI - oddech oczyszczajacy, dodajacy energii
:  po okresach wyczerpania fizycznego i psychicznego.

¢ Usiagdz w wygodnej pozycji z plecami prostymi. Zréb dynamiczny
Sekwencje przygotowata KASIA KAMINSKA : wydech podciggajac sciane brzucha blizej kregostupa.
nauczycielka jogi wspdtpracujaca z Joga Saska : Rozluz'rjij mli?s'nie brzuchg robigc pasywny \{vd’e'ch. Kazdy wydech
Kepa w Warszawie. kasiakaminskayoga.com L byc dos¢ 9wa+t°W',‘y I wsparty pracg migsni brzucha. )
Zacznij od 10 oddechéw w jednej rundzie. W miare wzrastania
w praktyce dodawaj wigcej powtorzen.
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® STOJAC ZE NASTEPNY KROK
STOPAMI NA

SZEROKOSC Po !Ora ktyce .

BIODER, wez rozgrzewajacy
SD?(-)AI;IDI‘\MY PALCE prysznic, wytrzyj sie

W KOSZYCZEK energicznie, a potem
Z TYLU CIALA. wymasuj ciato cieptym
Robimy gteboki

wdech i na wydechu
opadamy tutowiem
w ddt, tak aby brzuch
opart sie na ugietych
nogach, a rece

w koszyczku
przenosimy daleko

olejem sezamowym,
a na $niadanie zjedz
pyszne, pobudzajgce
$niadanie. Przepisy
na takie zdrowe
$niadania znajdziesz

Iciis Jezeli czujesz dyskomfort w dolnej czesci plecow
zadanie! - co rano czasem sie zdarza — wykonuj navasane z ugietymi nogami,
a w dhanurasanie nie zblizaj do siebie zanadto kolan.

B. NAVASANA - pozycja, ktdra
mozemy wykonaé w wersji fatwej

z nogami ugietymi lub petnej z prostymi
kolanami. Utrzymujemy kolana i stopy
zwarte, pracujgc centrum naszego ciata

C. DHANURASANA - trzymajac
sie za kostki, staramy sie prostowaé
kolana, uaktywniajac miesnie ud,

a tym samym otwierajac klatke
piersiowa. Istotnym szczegétem

D. BHARADVAJASANA -

ukfadamy klocek pod lewy posladek,
zeby obie strony miednicy pozostaty
na jednej wysokosci. Skrecamy tutdéw
w lewg strone, chwytamy lewa dfonia

ﬂ_* | - za 9"OW§' B na stronie 72 (10 oddechéw). ustawienia jest utrzymanie kolan na z tylu za prawg reke, a prawa dfon
ade— Eﬂ ) T Pozostajemly W pozycji : szeroko$¢ miednicy, nie szerzej wspomaga i pogtebia pozycje. Gtowa
vz 10 oddechéw. (10 oddechéw). podaza za ruchem.
® SEKWENCJA Z PSA Z GROWA W DOL PRZEJDZ DO DESKI - a potem kolejno: wariant bocznej deski s . 4
Z DESKA W bez uniesienia nogi (5 oddechdéw). Nastepnie unosimy delikatnie do géry wierzchnig noge e BALAS':IT‘A N p?%ycjj dmeck(;a, z kolgnaml 2
ROZNYCH i zginajac w kolanie, przenosimy stope na ziemie. Gruntujac piete tylnej nogi, unosimy sie do ra]{zem poc yda*mé/ t EW © przodu, wsF;’{ergjqc /
WARIANTACH pozycji virabhadrasana | (5 oddechéw). Skrecajgc miednice do pozycji virabhadrasana |l gfowe na podtodze. Rece pozostajg wzafuz

ciata. Oddychamy spokojnie.

| WOJOWNIKAMI otwieramy ramiona na boki (5 oddechéw). Po wykonaniu powyzszej sekwencji robimy vinyase
i powtarzamy wszystko na druga strone ciata.

-
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©® UTTANA PADASANA

— podpierajac sig na tokciach, czubek
gtowy jest utozony na macie. Nogi
zwarte, uniesione pod katem 45
stopni wzgledem podtogi. Rece
uniesione i pofagczone wnetrzem dfoni
wyciggaja klatke piersiowa do gory.
Ruch otwarcia zaczyna sie na plecach,
pod fopatkami (10 oddechdw).

® SAVASANA - pozycja trupa,
ciata, ktére odpuszcza i poddaje
sie. Nie walczy, nie stawia oporu.
kaczymy sie z sobg i z catym
otaczajacym nas $wiatem. ©
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