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WSTEP

itaj! Bardzo sie ciesze, ze postanowites siegna¢ po te ksigz-

ke. Cwicze joge i nauczam jej od ponad dziesieciu lat,
dlatego z ogromnym entuzjazmem pragne podzielié¢ sie z tobg
narzedziami oraz praktykami, ktére przyczynity sie do transfor-
macji mojego zycia na przestrzeni tego okresu.

Kiedy bylam matg dziewczynks, zaczelam ¢wiczyé balet
i mimo ze to uwielbiatam, ta dyscyplina zaczeta negatywnie
wplywaé na mdj umyst i ciato. Pierwszy raz zetknetam sie z joga
w 2008 roku, gdy zaczetam uczeszczad na zajecia, zeby poprawié
swoja elastyczno$é oraz poradzié sobie ze stresem i z lekiem.

Chciatabym powiedzieé, ze zakochatam sie w jodze, od kiedy
po raz pierwszy stanelam na macie, ale niestety tak nie byto.
Docenienie bogactwa i gtebi tej praktyki zajeto mi troche czasu.
Musiatam wyprébowaé rozmaite style i popraktykowaé z réznymi
nauczycielami, zanim znalaztam to, co mi najlepiej odpowiadato.
Pierwsze kilka lat byto doéé trudne - miatam problemy z siedze-
niem w bezruchu i uspokojeniem umystu. Moja przygoda z tari-
cem utatwita mi ustawianie ciata w odpowiednich pozycjach, ale
meczylam sie z medytacja i ciezko mi bylo oprzeé sie potrzebie
popisu i udowadniania sobie czego$. Oczywiscie, jak to zwykle
bywa, okazato sie, ze to, czemu sie opieratam, byto tym, czego
najbardziej potrzebowatam. Moze sie okazaé, ze ty réwniez przej-
dziesz przez podobny proces.

Pochodze ze $wiata tarica, ktéry wpoit we mnie potrzebe
ciggtego dazenia do samorozwoju. Takie myslenie negatywnie
wplyneto na mnie fizycznie i psychicznie. Moi nauczyciele jogi
zachecali mnie do wejrzenia w siebie i odrzucenia wygladu ze-
wnetrznego. Ktadli nacisk na wewnetrzne do$wiadczenia, lecz
nie na zewnetrzne wyniki. Zrozumienie i zaakceptowanie tej po-
stawy zajeto mi dtuzszy czas, ale gdy wreszcie tego dokonatam,
poczutam, jakby ktos zdjat wielki ciezar z moich barkéw. Nagle
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nie musiatam martwié sie o wyglad, ani, czy robie co$ perfekeyj-
nie. Joga zachecata mnie do obecnosci w moim ciele i do doce-
nienia go w chwili biezgcej. Te zmiane odczutam jak radykalny
akt samowspdtczucia. Nauczytam sie, jak by¢ tagodniejsza i zycz-
liwszg wobec siebie, poprzez zaakceptowanie podejscia ,mniej
znaczy wiecej”.

Mam nadzieje, ze dzieki ptynnym sekwencjom pozycji jogi
przedstawionym w tej ksigzce osiggniesz to samo, co ja. Postaraj
sie nie traktowac ich jak punkty do wykreslenia z listy, lecz spdjrz
na nie jak na szanse poznania siebie na gtebszym poziomie. To, jak
dziatamy i reagujemy na macie do jogi, moze odzwierciedli¢ nasze
zachowania i postepowania w codziennym zyciu. Zwré¢é uwage na
swéj dialog wewnetrzny, kiedy praktyka stanie sie wyzwaniem,
kiedy wyjdziesz ze swojej strefy
komfortu i kiedy sprébujesz cze-
go$ nowego. Jaka historie sobie
opowiadasz? To tylko jeden ze
sposobdw, w jaki praktyka jogi
moze zostaé wykorzystana w celu
osobistego rozwoju.

Wsréd nauczycieli jogi ist-
nieje powszechne powiedzenie:
,Pozycja jogi, ktérej najbardziej
unikasz, jest tg, ktérej najbardziej
potrzebujesz”. Na wtasnej skérze
przekonatam sie o prawdziwosci
tego stwierdzenia. Gdy przejrzysz
sekwencje pozycji przedstawione
w tej ksigzce, mozesz zauwazyd,
ze niektére ustawienia ciata od-
powiadajg ci bardziej niz inne.
Jezeli nie polubisz danej pozycji,
wazne jest, aby odréznié, czy jest
ona nieodpowiednia dla twojego
ciata, czy po prostu niewygodna, poniewaz jest nowa. Takie roz-
réznienie jest kluczowym elementem tej praktyki. Kazda pozycja
zawiera w sobie jaka$ lekcje, a kazde postawienie stép na macie
- jaka$ madrosé.
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Jednym ze sposobdw, w jaki utrudnitam sobie wtasny roz-
wéj, byto etykietowanie zajeé lub medytacji jako ,,dobrych” lub
sztych”. Oczywiscie bywajg dni, kiedy jestem bardziej zdekon-
centrowana, a pozycja, ktéra zwykle jest fatwa, staje sie niezwy-
kle wymagajgca. Wszystko polega na tym, zeby nie ignorowaé
trudnosci, gdy sie pojawiajg, ani nie udawaé, ze nasze doswiad-
czenie jest inne niz to, ktére rzeczywiscie przezywamy. Zamiast
tego badz ciekawy nauki, jakg mozesz wynieéé z doznawanych
wrazen. Kazda sekwencja pozycji i medytacja zaoferuja ci swoista
nauke, jesli bedziesz otwarty na otrzymywanie tej wiedzy. Kiedy
warto$ciujemy wlasne do§wiadczenia jako dobre lub zte, mozemy
przeoczy¢ ich prawdziwe bogactwo.

Wszyscy mierzymy sie z trudnosciami i problemami w zyciu.
Joga cie z tego nie zwolni, ale moze dostarczyé ci narzedzi, ktére
pomoga ci uporaé sie z takimi przeciwnosciami z wieksza elegan-
cja i obecnos$cia. Zauwazytam, ze dzieki oddanej praktyce potra-
fie utrzymaé koncentracje i potaczenie nawet w najtrudniejszych
czasach. Joga daje nam dar perspektywy i pozwala ujrzeé jednoéé
wewnatrz nas samych, z innymi ludZmi oraz z czyms wiekszym
niz my sami.

Moja praktyka jogi rozwineta sie najintensywniej, kiedy za-
czetam ja taczyé z rytmami natury. Dopasowanie éwiczeri do

cykli ksiezycowych i stonecznych pozwolito mi zoptymalizowaé
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poziom energii oraz poczué silne polgczenie zaréwno ze sobg,
jak i z otaczajagcym mnie $wiatem. Nauka, ktére rodzaje praktyk
wybieraé w zalezno$ci od nastroju i poziomu energii, byta dla
mnie wzmacniajgca i odzywiajagca. Wigczenie jogi do codzien-
nej rutyny stato sie réwniez wspaniatym sposobem, zeby poczué
uziemienie i potgczenie bez wzgledu na to, co przynosit mi dzien.
Wierze, ze nawet odrobina codziennej jogi moze odmienié twoje
zycie.

Mam osobowo§é typu A i jestem niespokojng duszg. W wol-
niejszych formach jogi, takich jak yin, odnalaztam wielki komfort
i pocieszenie. Inne style, takie jak vinyasa, nauczyly mnie wiek-
szej wiadomosci ciata i pomogty zrozumieé potgczenie miedzy
umystem a ciatem. Obecnie nauczam i praktykuje gtéwnie joge
vinyasa i yin, ktére znajdziesz w tej ksigzce. Jesli dopiero sta-
wiasz pierwsze kroki wjodze, zachecam cie, aby$ nie rezygnowat,
jezeli od razu nie poczujesz potgczenia ze swoja praktyka. Joga to
podréz w odkrywaniu samego siebie, a pierwsza czescig tej wy-
prawy jest znalezienie tego, co nam najbardziej pasuje. Z czasem
ty tez odkryjesz, co tobie najlepiej stuzy.

Moim celem zawsze byto stworzenie dostepnych, tatwych
do wykonania sekwencji pozycji jogi, ktére mozna praktykowaé
w komfortowych warunkach swojego domu. Niezaleznie od tego,
czy éwiczysz z tg ksigzka, czy z moimi nagraniami video, mam
nadzieje, ze czujesz wsparcie na kazdym kroku. Jestem wdziecz-
na, ze sie spotkaliémy, tak samo nie moge sie doczekaé rozpo-
czecia naszej podrdzy!
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JAK KORZYSTAC Z KSIAZKI

Celem tej ksigzki jest stworzenie daru, ktéry bedzie mégt roz-
wijaé sie razem z tobg na réznych etapach twojego zycia. Moim
za$ wyzwaniem zawsze bylo stworzenie zajeé i sekwencji pozy-
cji jogi, ktére sg bezpieczne, znaczace i skuteczne. To dla mnie

wazne, aby ¢wiczenie jogi tatwo wpisywato sie w two-

__ Ja codzienng rutyne dla optymalnego zdrowia
W i spokoju umystu.

Ta ksigzka jest zorganizowana wedtug pér

roku, zeby$ mégt dopasowaé sie do rytmdw

natury. Kazda sekcja zawiera poranng praktyke, wieczorng me-

dytacje, éwiczenie oddechowe, dwadziescia afirmacji, rytuaty lu-

narne, cztery sekwencje pozycji jogi oraz liste polecanych zrédet.

Chce przedstawié¢ ci jak najwiecej opcji, zeby$ mdgt wybraé te

praktyki, ktére bedg najbardziej ci odpowiadaé.
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Mozesz uzyskaé¢ dostep
do wszystkich nagran audio i wideo na stronie
https://www.yogawithkassandra.com/year-of-yoga/

Whisz hasto ,yearofyoga”, zeby uzyskaé dostep do zawartosci.

Zauwazysz, ze do kazdej sekwencji pozycji jogi w tej ksigzce
jest dotgczony kod QR. Jeéli uzyjesz aplikacji w telefonie komdr-
kowym do skanowania takich kodéw, uzyskasz dostep do nagran
zajeé jogi. Uwielbiam uczy¢ online, wiec chee ci daé mozliwosé
¢wiczenia razem ze mng, a takze z ksigzka za posrednictwem tych
nagran. Kody QR znajdziesz réwniez przy sezonowych medyta-
cjach wieczornych. Zeskanuj je w ten sam sposéb, a uzyskasz do-
step do nagran audio do kazdej medytacji, ktére pomoga ci sie
zrelaksowaé kazdej nocy.

Kazda pora roku jest zwigzana z innym motywem przewod-
nim. Zauwazysz, ze ksigzka zaczyna sie zimg. Symbolicznie zima
reprezentuje okres przejéciowy przed nowymi poczgtkami. Jesli
lubisz ustalaé postanowienia noworoczne, docenisz rozpoczecie
swojej podrézy wiasnie w tym miejscu. Mozesz jednak rozpoczad
prace od dowolnej pory roku, jesli wlasnie wtedy po raz pierwszy
otworzysz te ksigzke.

Na koniec chce, zeby$ czut motywacje, aby uzywadé tej ksigz-
ki w dowolny sposéb. Masz ochote na ognistg letnig praktyke
w $rodku zimy? Smiato! Dzialaj wedlug wlasnego rytmu i czerp
z tego przyjemnosc.

JOGA W RYTMIE NATURY o
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BEZPIECZENSTWO | SPRZET

W kwestii bezpieczefistwa mam trzy najwazniejsze porady:

ZACZNIJ POWOLI. Do tego, na co jest gotowe twoje ciato, po-
dejdZ z rozsgdkiem. Cate sedno jogi tkwi w tym, zeby nie robié
z niej przedstawienia, nie popisywac¢ sie, ani nie traktowa¢ jej jak
punkty do wykreélenia z listy. Uczyn z tej praktyki samotroske
i odkrywanie samego siebie. Kiedy postanowisz wejéé na mate,
zréb to z radodcig. Nie przejmuj sie takimi kwestiami jak postep
od poziomu poczatkujacego do zaawansowanego, ani ustalaniem
wielkich celéw. BadZ w tym realistg i trzymaj sie tego, co uwazasz
za wtasciwe. Nie musisz niczego udowadniaé.

ZROZUM ROZNICE MIEDZY WRAZENIEM A BOLEM. Pozycje jogi
moga wigzaé sie z odczuwaniem konkretnych wrazen fizycznych,
lecz nigdy nie powinny sprawiaé bélu. Jezeli jeste$ przyzwycza~-
jony do szukania wrazen i ciggle gonisz za intensywnoscig, na-
sza praktyka moze okazaé sie wyzwaniem. W jodze czesto mniej
oznacza wiecej. Wyluzuj w pozycjach i zwalczaj cheé wykraczania
poza ograniczenia. Podczas ¢éwiczen nalezy celowaé w uczucie
ciata pracujgcego bez zbytniej intensywnosei.

ZWRACAJ UWAGE NA ODDECH. Jednym z najtatwiejszych spo-
sobdw na to, zeby sprawdzié, czy przesadzites z pozycja lub stra-
cite$ skupienie, jest pilnowanie swojego oddechu. Jezeli nagle
spostrzezesz, ze ciezko ci oddychaé powoli i réwnomiernie, to
oznaka, ze najprawdopodobniej przesadzites. Jezeli oddychasz
zbyt szybko, to znak, zeby sie zatrzymaé i zwolnié. Jezeli twdj
umyst odptywa i zaczynasz poruszaé sie jak na autopilocie, wréé
do powolnego przeptywu oddechu - wdechu i wydechu przez
nos. Postaraj sie utrzymaé réwnomierny, spokojny rytm przez
cala sesje.

Zauwazysz, ze do kazdej sekwencji pozycji jogi przedsta-

wionej w tej ksigzce jest dotgczona informacja o poziomie
zaawansowania.

Kup ksigzke
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KAZDY: Pozycje odpowiednie dla kazdego bez wzgledu na
doswiadczenie.

POCZATKUJACY: Pozycje bezpieczne dla nowicjuszy w jodze.

SREDNIOZAAWANSOWANY: Pozycje $wietne dla tych
z niejakim doswiadczeniem oraz $rednim poziomem sity

i elastycznosci.

ZAAWANSOWANY: Pozycje idealne dla zaprawionych oséb
w trakcie intensywnej praktyki.

Nalezy zrozumieé, ze to jedynie pomocne wytyczne. Kazde
ciato jest wyjatkowe - to, co jedna osoba moze postrzegaé jako
éwiczenie dla poczatkujacych, inna moze uwazaé za zaawansowa-
ne. Twoje ciato naprawde wie najlepiej, zatem stuchaj go w kazdej
chwili. Pomini wszystko, co ci nie pasuje.

Aby wydoby¢ jak najwiecej korzy$ci ze swojej pracy na macie,
mozesz rozwazy¢ kupno kilku akcesoriéw. Czesto przedmioty
uzytku domowego moga postuzyé za zamienniki tego dodatko-
wego wyposazenia.

KLOCKI (KORKOWE, BAMBUSOWE LUB PIANKOWE): Mo-
zesz je zastapié poduszkami, ztozonymi kocami lub grubymi
ksigzkami.

TASMY: Mozesz je zastapié¢ paskami lub tasmami fizjoterapeu-
tycznymi TheraBand.

WALKI: Mozesz je zastgpié poduszkami lub zwinietymi
kocami.

JOGA W RYTMIE NATURY o
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JAK ZACZAC PRACE 7 JOGA

Jezeli dopiero zaczynasz swojg przygode z joga, poczatki moga
by¢ trudne. Zapewniam cie jednak, ze to wcale nie musi byé przy-
ttaczajace, ciezkie ani dezorientujgce. W rzeczywistosci powin-
no byé przeciwnie. Chciatabym, zeby twoja praktyka jogi byta
znaczaca, bezpieczna i skuteczna. Baw sie dobrze i skupiaj na
najwazniejszych kwestiach.

MALE KROKI. Uwazam, ze nawet odrobina codziennej jogi moze
odmienié twoje zycie. Zeby osiagnaé sukces, zacznij od matych
krokéw i krétkich sekwencji pozycji jogi. Nastepnie, jezeli ze-
chcesz, mozesz rozbudowaé swojg praktyke. Ustal tatwg rutyne
na poczatek, zanim zaczniesz doktadaé do niej kolejne elementy.

USTALENIE MOTYWACII. Co przycigga cie do jogi? Moze polgcze-
nie umystu z ciatem, skupienie na chwili biezgcej albo pozytywne
korzysci zdrowotne dla mézgu i ciata. Bez wzgledu na powdd,
jezeli poczujesz, ze twoja motywacja stabnie, wréé do tego, co
przyciagneto cie do jogi na samym poczatku.

WYTYCZENIE PRZESTRZENI. Jezeli wyznaczysz w swoim domu
konkretne miejsce, w ktérym poczujesz sie komfortowo i spokoj-
nie, z wiekszg checig wejdziesz tam na mate. To miejsce nie musi
byé duze ani wyszukane; wystarczy, ze bedziesz utrzymywac je
w czystosci i gotowe! Tak naprawde potrzebujesz tylko tyle miej-

sca, zeby zmieécié tam mate.

WYLACZENIE | POLACZENIE. Kiedy nadejdzie czas na praktyke,
zminimalizuj wszystkie dystrakcje. Wytacz dzwieki w telefonie
i popro$ domownikéw, zeby ci nie przeszkadzali. Mozesz nawet
zbudowaé odpowiedni nastrdj za pomoca o$wietlenia i muzyki.
To twdj czas na polgczenie. Reszta moze poczekad.

ZYCZLIWOSC WOBEC SIEBIE. Bytoby wspaniale, gdybysmy mogli

¢wiczyé codziennie, ale mamy swoje zycie, ktére czasem wchodzi
nam w droge. Nie zadreczaj sie tym, ze opuécite$ dzien, tydzien,

Kup ksigzke
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czy nawet miesige. Takie obwinianie sie utrudni ci powrdt do
rutyny. Zwyczajnie powrdé do praktyki, kiedy bedziesz mégt.

PROSTOTA. Skup sie na tatwych ruchach, ktére sprawia, ze przede
wszystkim poczujesz sie dobrze, nie usituj tez osiggnaé mistrzo-
stwa w pozycjach. Stawianie sobie wyzwan moze by¢ wspaniatym
sposobem na rozwdj, lecz w naszej praktyce chodzi o sama po-
dréz - nie jej ostateczny cel. Odrzué oczekiwania i obejmij swoja
indywidualng $ciezke.

ODPOCZYNEK. Niektérzy praktycy jogi zaprzysiegli sie codzien-
nej praktyce i nigdy nie opuszczajg ani jednego dnia. Lubie robié
sobie dzierdt wolnego raz na tydzieri i pozwolié mojemu ciatu na
petny odpoczynek. Z czasem odnajdziesz rytm, ktéry bedzie dla
ciebie odpowiedni. Zwracaj uwage na to, jak sie czujesz i nie for-
suj sie.

JOGA W RYTMIE NATURY o
Kup ksigzke
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JOGA
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie tego Swiatowego bestsellera
znowu dostepne jest na rynku. Znajdziesz w nim jesz-
cze wiecej profesjonalnych ilustracji oraz uaktualnione
informacje na temat anatomii jogi i ¢wiczerr oddecho-
wych. Przewodnik ten taczy wiedze medyczna, atlas
anatomiczny i praktyczny kurs jogi rozciagajacej. Dzieki
niemu zyskasz sprawdzone sposoby na stres, poprawisz
zdrowie, zlikwidujesz choroby, a takze wzmocnisz mie-
$nie, stosujac prosta terapie oparta na aktywnosci fizycz-
nej. Dodatkowo odkryjesz, czym jest masaz powiezi i jak
prawidtowo wykonywa¢ ¢wiczenia na stawy, by ztago-
dzi¢ bol kregostupa, plecow i stawéw. Publikacja ta bedzie narzedziem dosko-
nalenia twoich umiejetnosci stuzacych osiagnieciu pozytywnego myslenia oraz
harmonii ducha i ciata. To tw6j osobisty trener jogi.

JOGA — KOMPLETNY PRZEWODNIK
DLA POCZATKUJACYCH
Cory Martin

Wieloletnia instruktorka jogi, przedstawia 35 prostych

| Cory Morin i podstawowych pozycji wraz z dokltadnymi ilustracja-
i A mi oraz wskazéwkami dotyczacymi ich wykonywania.

-l Dzigki informacjom przedstawionym przez Autorke zro-
i zumiesz czym jest joga, poznasz jej style (hatha joga,
\ kundalini, ashtanga) oraz odkryjesz korzysci jakie niesie

jej praktykowanie. Dowiesz sie réwniez jakich akceso-

i Pﬂ riéw do ¢éwiczen bedziesz potrzebowaé np. mata do jogi
1 o wnene czy watek, w jaki sposéb samodzielnie tworzy¢ dopaso-

wane do swoich potrzeb sekwencje oraz dlaczego warto
wlaczy¢ ¢wiczenia oddechowe, medytacje i zdrowe od-
zywianie do praktyki. To jedyny poradnik jakiego potrzebujesz aby zacza¢ upra-
wia¢ joge w domowym zaciszu. Joga na zdrowie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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JOGA ROZCIAGAJACA
Adriana Lee

Praktykowanie jogi skoncentrowanej na elastycznosci
ciata pomaga zar6wno w odzyskaniu i zachowaniu sity
oraz sprezystosci, jak rowniez w utrzymaniu zdrowia.
Joga rozciagajaca zapewni ci lepsza jakos¢ zycia! Zapo-
mnij o bolu plecéw czy kregostupa! Nigdy wiecej sztyw-
nemu karkowi! Koniec z nieprzyjemnym napieciem
miesni! Witaj rozluzniony kregostupie! Witajcie rozcia-
gniete miesnie i stawy! To wszystko jest mozliwe dzieki
jodze rozciagajacej — wyjatkowej aktywnosci fizycznej,
ktora dba o twoje ciato i umyst! W tej ksiazce znajdziesz
az 40 pozycji i sekwencji jogi skupionych na poprawie
elastycznosci twoich migsni i stawow. Joga to rdwniez doskonaly sposéb na stres,
dlatego Autorka przedstawia ¢wiczenia oddechowe, ktére pozwola ci skupic sie
na sobie. Joga rozciagajaca — skuteczna terapia przeciwbélowa.

JOGA REGENERACYJNA
Julia Clarke

Marzysz o relaksie, o tym, by znalez¢ skuteczny sposéb
na stres, bole plecow i kregostupa, a takze ¢wiczenia na
stawy, wzmocni¢ ciato i miesnie. Myslisz o jodze, ale oba-
wiasz sie, ze nie dasz rady wykona¢ jej standardowych
pozycji. Sprébuj jogi regeneracyjnej! W terapii jogi rege-
neracyjnej gleboki relaks, pozycje z podparciem, delikat-
ne ¢wiczenia oddechowe i medytacja wspoétdziataja, by
zredukowac stres, pomdc ci wrdci¢ do zdrowia i aktyw-
noéci fizycznej po operacji czy kontuzji. Autorka przed-
stawia 36 najlepszych asan jogi regeneracyjnej oraz 20
sekwencji. Wielka zaletg tego poradnika jest to, Ze po-
zycje sg $wietnie opisane i zilustrowane. Calos$¢ dopelniajg rady i praktyczne
wskazowki Autorki dotyczgce m.in. akcesoriéw do jogi, ktére mozesz wykonaé
sam. Zrelaksuj sie, odprez i zregeneruj.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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OSTEOPATIA
| JOGA W SAMOLECZENIU
Friederike Reumann

Szukasz sposobu na stres lub meczy cie bezsennos¢?
Odczuwasz bol kregostupa lub mies$ni? Oddychasz ptyt-
ko lub nieregularnie? Cierpisz na niestrawno$¢? Mozesz
pozby¢ sie tych objawéw samodzielnie! Ten poradnik
laczy najlepsze metody terapii jogi, osteopatii i medyta-
cji w unikalng koncepcje, dzieki ktorej aktywujesz sity
samoleczenia. Autorka pokazuje, jak za pomoca pozy-
cji jogi ustawi¢ impuls osteopatyczny, aby stymulowac
uktad przeptywu plynéw ustrojowych i pobudzi¢ sity re-
gulacyjne organizmu. Nie musisz posiada¢ specjalistycz-
nej wiedzy ani umiejetnosci, aby samodzielnie ¢wiczy¢
stawy czy wykona¢ masaz powiezi. Zaufaj medycynie naturalnej, a ten rodzaj
aktywnosci fizycznej i leczenia przez dotyk da twojemu cialu energie potrzebng
do poprawy zdrowia. Aktywuj samoleczace sity organizmu!

JOGA DLA KAZDEGO CIALA
Jessamyn Stanley

Chcesz sprobowac jogi, ale uwazasz, ze wazysz za duzo?
A moze wstydzisz si¢ swojego ciala i dlatego nie prak-
tykujesz? Lamigca stereotypy Jessamyn Stanley w tej
ksiazce przekona cig, ze joga dla os6b plus size jest nie
tylko mozliwa, ale wrecz konieczna dla dobrego zdrowia
i jako ¢wiczenia wzmacniajace stawy! To poradnik z 50
podstawowymi pozycjami jogi i 10 sekwencjami do wy-
konywania w domu. Ksigzka pokazuje, ze w jodze nie
chodzi o to, jak sie wyglada, ale o to, jak sie czuje. Jessa-
myn pomoze ci odkry¢ moc jogi i wplesc¢ jg w twoje zycie.
Przekonasz sie, ze joga to nie tylko aktywno$¢ fizyczna,
a sposob na samoakceptacje, wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci i rozwdj
osobisty. Pokochaj siebie, odzyskaj rados¢ i poczuj szczescie dzieki terapii, jakg
jest joga. Joga dla kazdego - bez wzgledu na rozmiar!
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Odkryj joge zgodng z rytmami natury! Tego jeszcze nie probowates! Dostosuj swojg
praktyke jogi do Swiata przyrody dzigki holistycznemu podejsciu do ruchu, oddechu
i medytacji zimg, wiosna, latem i jesienig. Dzieki tej niesamowite] ksigzce poznasz
skuteczne praktyki fagodzenia codziennych stresow i napiec. W przypadku trudno-
Sci ze snem Autorka proponuje regenerujgce sekwencje yin jogi. Jesli poranki sg dla
ciebie trudne, obudz swoje ciato i skup umyst za pomocg uziemiajacych sekwengji
hatha. Aby podniesc sie na duchu, przeczytaj jedng z 80 afirmacji, ktore ukazujg
piekno i mozliwosci kazdej z czterech por roku.

22 SEKWENCJE JOGI: Kazda sekwencja zawiera pozycje i opisy krok po kroku wraz
ze zdjeciami.
80 AFIRMACJI | EWICZENIA ODDECHOWE: Uspokoj swoj umyst i zregeneruj ciato

dzieki 20 afirmacjom i cwiczeniom oddechowym na kazda pore roku.

PRAKTYKI | MEDYTACJE Z PRZEWODNIKIEM: Sekwencjom jogi i kazdej wieczor-
nej medytacji towarzyszy kod QR faczacy cie z nagraniem wideo Autorki, ktora
prowadzi cie przez twojg praktyke lub medytacje.

POLACZ SIE Z NATURA: Catkowicie zanurz sie w rytmie natury dzieki codziennym,
ksiezycowym i sezonowym rytuatom.

TWORZ RYTUALY: Dodaj spojnosé i rutyne do swojego codziennego zycia, aby
poprawic nastroj, produktywnosc i zwiekszyc poczucie szczescia.

Patroni:

MODA-ZDROWIE | &
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