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POBUDKA

Gora

Poprawia krqzenie we wszystkich organach ¢ Wzmacnia ramiona
i brzuch e Poprawia postawe

1. Stan na stopach rozstawionych na szerokos¢ miednicy, z pietami

lekko odchylonymi na zewnatrz. Splec¢ palce i wyciggnij ramiona
przed siebie.

2. Wez przygotowujacy wdech.

3. W trakcie wydechu wyciagnij ramiona nad gtowe, a stopy zako-
twicz stabilnie na podtozu. Zwrd¢ uwage na to, jak rozcigganie
tworzy przestrzen wokot talii.

» Skup sie na oddechu w trakcie rozciggania. Wytrzymaj tak okoto

minuty, a nastepnie opus¢ ramiona swobodnie po obu stronach
ciata.
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POBUDKA

Skton w przod

Stymuluje wgtrobe, nerki i jelita ¢ Pomaga pozbyc sie stresu,
zmeczenia i niestrawnosci ® Rozcigga miesnie tydek i sciegna
podkolanowe

Ostrzezenie: nie wykonuj tego ¢wiczenia, jesli masz nadcisnienie.

1. Stan na stopach rozstawionych na szerokos¢ miednicy, z pietami
lekko odchylonymi na zewnatrz, po czym opusc ciato w dot i po-
zwél ramionom swobodnie zwisac.

2. Wez wdech, gdy bedziesz opuszczac sie coraz nizej.

3. W trakcie wydechu opus¢ podbrdodek na klatke piersiowa i konty-
nuuj stopniowe rozluznianie kregostupa, kreg po kregu. Nie hustaj
sie. Stdj catymi stopami stabilnie na ziemi i wyprostuj kolana, ale
nie blokuj ich w tej pozycji. Rozluznij gérng czesc ciata.

P Przy kolejnych wydechach rozluzniaj kregostup, barki, rece, palce,
szyje, twarz, szczeke i oczy. Skup sie na oddechu, gdy przyjmujesz
te pozycje. Wytrzymaj tak okoto minuty, po czym wré¢ do pozycji
wyprostowane;.
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POBUDKA

Stojaca ryba

Koryguje przygarbienie ® Rozszerza ptuca ® Wzmacnia ramiona
Pomaga walczyc z astmgq, ospatosciq i niepokojem

1. Stan na stopach rozstawionych na szerokos¢ miednicy, z pietami
lekko odchylonymi na zewnatrz. Sple¢ palce za plecami.

2. Wez przygotowujgcy wdech.

3. W trakcie wydechu powoli podnies klatke piersiowa i odchyl barki
do tytu, ciggnac ramiona w doét. Stéj catymi stopami stabilnie na
ziemi i wyprostuj kolana.

» Gdy bedziesz sie koncentrowaé na oddechu, pamietaj o tym, aby
klatka piersiowa byta uniesiona do gory, a rece Sciggane w dot.
Wytrzymaj tak okoto minuty, a nastepnie powoli opusé ramiona
swobodnie po obu stronach ciata.
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POBUDKA

Odmiana tréjkata

Stymuluje nerki, wgtrobe i jelita ® UsSmierza stres, zmeczenie oraz
tagodzi sztywnosc ramion i niestrawnosc¢ e Rozcigga miesnie tydek
i sciegna podkolanowe ¢ Wzmacnia ramiona

Ostrzezenie: nie wykonuj tego ¢wiczenia, jesli cierpisz na nadcisnie-
nie lub bole w dolnej czesci kregostupa.

1. Rozstaw stopy na szerokos¢ bioder z palcami skierowanymi na
wprost i zakotwicz je stabilnie na podtodze. Splec¢ rece za plecami
i wez przygotowujacy wdech.

2. W trakcie wydechu zacznij sie powoli pochyla¢ do przodu i rozluz-
niaj kregostup.

3. Opuszczaj sie coraz nizej, podnoszac jednoczesnie rece do gory.

» Skup sie na oddechu i wytrzymaj w tej pozycji okoto minuty.
Nastepnie powoli wréé do pozycji stojgcej i rozluznij ramiona.
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POBUDKA

Tréjkat
Stymuluje wgtrobe, nerki i jelita e tagodzi niestrawnosc e Poprawia
rownowage i elastycznosc kregostupa ® Wzmacnia nogi ® Rozcigga
ramiona ® Wzmacnia dolny odcinek kregostupa i miesnie brzucha

1. Rozstaw stopy szeroko, palcami na wprost. Wyciagnij ramie
w gore, aby dotkneto ucha. Wez przygotowujacy wdech.

2. Skrec twarz w strone wzniesionej i wyprostowanej reki i zrob
powolny wydech. W jego trakcie zacznij przechylac jg na lewo,
rozciggajac ramie i tors.

3. W trakcie rozciggania trzymaj prawa stope stabilnie na ziemi.
Biodra powinny pozosta¢ w niezmienionej pozycji — pilnuj, aby
ich nie skrecic. Jesli poczujesz bdl w boku, zatrzymaj sie.

» Skup sie na oddechu i wytrzymaj okoto 30 sekund. Nastepnie po-
woli wrd¢ do pozycji stojacej i rozluznij ramie. Powtorz éwiczenie
dla drugiej reki.
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POBUDKA

Pies
Poprawia krqzenie we wszystkich organach e Rozcigga miesnie tydek,

sciegna podkolanowe, kregostup, ramiona i rece ® tagodzi bél gtowy
i plecéw oraz usmierza objawy zmeczenia i niestrawnosci

Ostrzezenie: nie wykonuj tego ¢wiczenia, jesli masz wysokie cisnienie.

1. Stan na czterech koriczynach, rozstaw dfonie na szerokos¢ ramion,
a kolana na szerokos¢ bioder. Wez przygotowujgcy wdech.

2. W trakcie wydechu przenie$ ciezar ciata na palce u nég i zacznij
powoli unosi¢ kolana.

3. Wypchnij ko$¢ ogonowg do gory i do tytu. Odchylone nieznacznie
na zewnatrz piety opusé na podtoge, wyprostowujgc kolana.

P Rozciggnij maksymalnie nogi i rozluznij kark i twarz. Skup sie na
oddechu i wytrzymaj w tej pozycji okoto minuty. Nastepnie powoli
wré¢ do pozycji wyjsciowe;j.
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WYCISZENIE

Skupiony oddech

Poprawia krqzenie we wszystkich organach e Rozluznia miesnie
i wiezadta ¢ tagodzi stres

Pot6z sie i spokojnie zamknij oczy. Wez powolny wdech przez nos

i skup sie na tym, jak powietrze przechodzi przez gardto i dociera do
dna ptuc i klatki piersiowe]. Zobacz w wyobrazni, jak powiekszajg sie
ptuca i klatka piersiowa oraz jak wydtuza sie kregostup. Poczuj, jak
podnosi sie brzuch.

Wypus¢ powietrze przez nos. Poczuj, jak brzuch opada. Wydech
powinien trwac dtuzej niz wdech.

Nie walcz z sitg cigzenia i oddal wszystkie mysli. Skup sie na oddychaniu.

B Wydech jest istotg relaksacji. Im wiecej wypuszczasz z siebie
zuzytego powietrza, tym wiecej nabierasz swiezego, im gtebiej
oddychasz, tym bardziej uspokaja sie Twéj umyst.

Skup sie na oddechu... rozluznij sie... rozluznij sie.
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WYCISZENIE

©) Krawiec

Poprawia krqzenie we wszystkich organach e Rozcigga wewnetrzng
czesc¢ ud oraz pachwiny e Otwiera klatke piersiowgq i ramiona e
Pomaga walczyc z astmgq i fagodzi dolegliwosci menstruacyjne

1. Potdz sie na plecach i zegnij kolana tak, aby stopy znalazty sie kilka
centymetréw od posladkéw. Trzymaj stopy i kolana razem. Rozpo-
strzyj ramiona pod katem 45 stopni. Trzymaj gtowe prosto i cofnij
podbrédek. Wez przygotowujacy wdech.

2. W trakcie wydechu zacznij powoli rozszerzac kolana.

3. Kontynuuj rozszerzanie kolan, przyciskajgc dolng cze$¢ kregostupa
do ziemi.

P Skup sie na oddechu, gdy bedziesz w petni otwierac biodra.
Wytrzymaj tak okoto minuty, a nastepnie powoli ztgcz kolana.
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WYCISZENIE

© Skrety bioder

Stymuluje wgtrobe, nerki i jelita e tagodzi bole kregostupa oraz
objawy niestrawnosci i zaparcia ® Rozcigga uda ¢ RozluZznia napiecia
w kregostupie e Otwiera ramiona i klatke piersiowg ® tagodzi objawy
astmy

Ostrzezenie: nie wykonuj tego ¢wiczenia, jesli jestes w cigzy.

1. Potdz sie na plecach, zegnij kolana, a ztaczone stopy przyciggnij do
posladkow. Rozpostrzyj ramiona dtorimi do gory, tak aby znalazty
sie na poziomie barkéw. Trzymaj gtowe prosto i cofnij podbrdodek.
We? przygotowujacy wdech.

2. W trakcie powolnego wydechu opus¢ kolana w lewo tak nisko,
jak mozesz. Jednoczesnie obracaj gtowe w prawo, skrecajgc
kregostup.

3. Zréb wdech. W trakcie kolejnego wydechu podnies$ kolana i wréé
gtowa do pozycji wyjsciowe;j.

P Powtdrz to samo w drugg strone. Wykonuj to ¢wiczenie na zmiane
przez dwie minuty. Aby zakonczyé, wréoc do pozycji wyjsciowej.
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WYCISZENIE

© Unoszenie miednicy

Stymuluje tarczyce o Zwieksza objetosc pfuc e Rozcigga szyje i uda e
Wzmacnia dolng czesc kregostupa i miesnie brzucha ® tagodzi objawy
astmy, dolegliwosci menstruacyjne i bol plecow

Ostrzezenie: unikaj tej pozycji, jesli jestes w cigzy lub masz kontuzje
karku.

1. Potdz sie na plecach, podciggnij kolana i rozstaw stopy na szero-
kos¢ bioder z pietami lekko skierowanymi na zewnatrz. Rece potdz
obok ciata dtornimi w dét. Trzymaj gtowe prosto i cofnij podbrédek.
Wez przygotowujacy wdech.

2. W trakcie powolnego wydechu unie$ kos¢ ogonowa tak wysoko,
jak mozesz.

e

Podnos kolejno kazdy kreg, az dojdziesz do topatek.

P Pamietaj, aby stopy stabilnie opieraty sie o podtoge. Zwré¢ uwage
na to, jak otwiera sie klatka piersiowa, gdy unosisz kregostup tak
wysoko, jak potrafisz. Zréb wdech, po czym w trakcie kolejnego
wydechu stopniowo, kreg po kregu, opuszczaj kregostup — od
gornych odcinkéw, poprzez srodkowe i dolne, az do kosci ogono-
wej. Powtarzaj ¢wiczenie przez okoto minute.
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WYCISZENIE

© Klamerka

Poprawia krqzenie we wszystkich organach e Rozcigga Sciegna
podkolanowe i miesnie tydek ¢ Wzmacnia miesnie brzucha e Zwieksza
elastycznos¢ bioder  tagodzi bol plecow oraz objawy niestrawnosci

i zaparc

1. Potdz sie na plecach, cofnij podbrodek i przycisnij dolng czes¢
kregostupa do podtogi. Wez przygotowujacy wdech.

2. W trakcie powolnego wydechu podnos nogi do géry. Pomoz sobie
rekami, trzymajac sie za uda.

3. Skup sie na oddechu i podnies nogi tak wysoko, jak potrafisz
— pomagaj sobie przy tym rekami. Siegnij do piet, aby wyprosto-
wac kolana.

P Chwy¢ sie za duze palce u stép i delikatnie przyciggnij nogi do sie-
bie, na ile potrafisz, bez zginania kolan. Wytrzymaj okoto minuty;,
a nastepnie powoli opus¢ nogi na ziemie.
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WYCISZENIE

@ Bocian

Poprawia krqzenie we wszystkich organach e Rozcigga uda i ramiona
e Zwieksza objetosc ptuc e Otwiera biodra e tagodzi objawy astmy
i stresu ® Poprawia koncentracje i rownowage

1. Rozstaw stopy na szerokosc¢ bioder z palcami skierowanymi na
wprost, rece opus¢ wzdtuz ciata.

2. Podnies prawa stope do posladka i chwyc¢ sie prawa reka za
kostke. Podnies lewa reke, aby jej palce wskazywaty sufit. Powinna
lekko dotykac ucha. Wez przygotowujacy wdech.

3. Stan stabilnie lewa stopg na ziemi i w trakcie wydechu zacznij sie
pochylac i ciggnaé prawa stope do gory. Pamietaj, aby biodra byty
prosto — nie pozwdl, zeby sie skrecity. Lewa noga powinna by¢
prosta i stabilna.

P> Skup sie na oddechu i wytrzymaj w tej pozycji okoto minuty.
Nastepnie powoli rozluznij noge i ramie. Powtdrz ¢wiczenie dla
drugiej nogi.
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Pies, bocian, ryba i kobra — mata
menazeria Twojej podrecznej jogi

Joga jest najbardziej liberalnym ze wszystkich rodzajéw aktywnosci
fizycznej. Nie uznaje podziatu na wiek, pte¢, stan portfela, miejsce
zamieszkania czy kondycje. Mozesz zacza¢ éwiczy¢ nawet dzis.
Wystarczy Ci jedynie kawatek podtogi, tagodne swiatto, wygodny
strdj i odrobina ciszy.

Ksigzka ta powstata z mysla o tych wszystkich, ktérzy
chcieliby skorzystac z dobrodziejstw uprawiania jog,
ale nie s w stanie w swym napietym grafiku
wygospodarowac péttorej godziny dziennie.
Doswiadczona instruktorka proponuje zestaw
prostych, a przy tym niezwykle skutecznych
éwiczen, ktére napetnig Twoje ciato sporg dawka
energii i dadza pozytywnego kopa Twojemu
\\) duchowi.

Pof:wucz z nami podczas jednego czterdziestopieciominutowego,
dwéch dwudziestominutowych i dwéch dziesieciominutowych
treningéw.

Twdj cel: zrelaksowane, jedrne, gibkie ciato.

Twoja kuracja: skuteczne éwiczenia i terapie, zamkniete

w serii czterech tresciwych, bogato ilustrowanych ksigzeczek.

POZOSTALE KSIAZKI Z SERII:
Tai chi na co dzien, Masaz na co dzier, Pilates na co dzien.
Juz wkrétce zasmakujesz w swoim nowym, energetyzujacym trybie zycia.
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