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Proponug pie¢ asan, z ktorych twoezuktad na rozpoezie praktyki wkasnej. Kolejnig

w jakiej
umystu.
1.
2.

je wykonug nie jest z goéry okidona — zaley od pory dnia, samopoczucia i stanu
Te asany to:

Adho- mukha$vanasana, czas 20 oddechodw;

Adho- mukha —virasana, czas 20 oddechéw + pozygketem w prawo i lewo po
10 oddechow;

Maricyasana lll (uproszczona), czas po 10 oddechgwawy i lewg strore

Adho- mukha- vrksasana ( lub wersja Ardha),$eiej z prawej i lewej nogi, czas po
10 oddechow;

Uttanasana ( lub wersja Ardha), etapsnedni — wycigniecie do przodu — 10
oddechow, petny skton — 10 oddechow.

Poniej przedstawiam skrocony opis wykonania asany praeciwwskazania i korzgi
z ich wykonania.

1.

Adho - mukha —svanasana
Pozycja psa z gtoywv dot

Zrédio: http://kuzniajogi.pl/post/134524212701/powitanie@946820%C5%84ca-suryd6.09.2016)

Staa na macie. Wykonaj wydech i oprzyj dionie z przochaty, tak by cate
powierzchnie byly doénicte i rowno oddalone od bocznych krglzi maty.
Nastpnie, zginagic kolana, jedna po drugiej, odstaw stopy do tyhodkegicé ok.
120- 130 cm. Rece trzymaj na szeroké barkow, stopy ustaw na szergkdioder.
Powoli prostuj nogi i zachowsg wyprostowany kygostup sprébuj opigi¢ picty
w dot, w taki sposébze wychgasz s od nadgarstkdw pchgj pachwiny w tyt,



zachowugc catkowicie proste plecy, wydtony kregostup i w miag mazliwosci
catkowicie proste nogi, tak ustawionge pkty finalnie diza do ziemi. Cialo
ustawione w jednej linii. Oddychaj spokojnie, razlione mesnie twarzy.

Aby wyjs¢ z pozycji ukéknij, a nasgpnie usadz prosto.

Przeciwskazania problemy z barkami i nadgarstkami.

Korzysci : pozycja rozeiga tyty ndg i sciggna Achillesa, tonizuje nagdy
wewretrzne.

. Adho — mukha - virasana
Pozycja sktonu do przodu ( bohatera z glawdot)

Zrédio: http://yoganga.com/articles/practice-sequenceHerginuses{16.09.2016)

Ukleknij na macie. Pakz due paluchy stop i rozaukolana, tak aby tutéw zmieit

sic miedzy kolanami,zebra pozostajw kontakcie z udami. R@adki oprzyj na
pigtach i wycagnij rece daleko do przodu, zachowaj proste tokcie. Nagidtoami

na podiog i zassij topatki dagrodka plecow. Wyeignij boki tutowia i oprzyj czoto
na macie. Palce dioni rozszerzone, dtonie ustawione szerok& barkdw.
Zachowugc paladki przy petach wycagnij sie do przodu. Boki tutowia
wydtuzone, spokojny oddech, rozliona gtowa i szyja. Aby wyf z pozycji

podeprzyj st dtonmi i unosac gtowe na kacu usadz prosto.

Przeciwwskazania: brak
Korzysci: relaks i rozlanienie plecow, wydtzenie dotu plecéw i bokow tutowia,
rozluznienie szyi, uspokojenie i pagfienie oddechu.



3. Maricyasana lll
Pozycja skgtu kregostupa

Zrodio: www.yogawithrachel.co.uk/?page_id=122#piRittgto/5/ (16.09.2016)

Proponu¢ uproszczony wariant tej asany.

Usigdz na macie podpiergg pcladki na kocach (watku). Wyprostuj nogi do
przodu, podcignij rzepki kolan. Trzymaj uda, kolana, kostki ilygzhy stop razem.
Wyciagnij wszystkie palce do sufitu. Trzymaj obie dtoma kocu lub podtodze,
przy biodrach, palcamigk skierowanymi przed siebie. Podczas wydechu ygyij
kregostup, trzymaj klatk piersiowg podniesion, gtowe i Szyje wyprostowan. Patrz
przed siebie. Zegnij praanog; w kolanie i przycignij stog jak najblizej prawego
uda. Palce stdép skierowane do przodu, tydka i uodeiqno s¢ styka. Biorac
wdech unié rece do goéry, dionie skierowane gireem do siebie, wyggajc caty
kregostup i boki tutowia. Z wydechem zrob skitutowia i przenié lewe ramg
zaktadajc je za prawe kolano, praw reke oprzyj na podporce. Podhdutow

i skrecaj go. Gtowa w linii z mostkiem. Zwéuwag; na wycihganie wyprostowanej
nogi i chowanie topatek. Po 5 oddechacheslszyg, gtowe i oczy, patrac
w prawo. Po nagpnych 5 oddechach powrdo pozycji wygciowej i wykonaj
w ten sam sposob siw lewy strore.

Przeciwskazania:asany nie wykonuje sw czasie menstruacji.
Korzysci: asana tagodzi béle plecow i lumbago, dziata lexzniprzy urazach szyi
i barkéw, tonizuje nagdy wewretrzne.



4. Adho —mukha — vrksasana
Stanie nagkach (pozycja odwréconego drzewa)

i s

Zrédio: http://mww.yogaenlightened.com/portfolio/adho-mukltksasana-downward-facing-tree-pogks.09.2016)

Przyjmij pozycg psa z gtow do dotu podsciarg. Rozstaw dtonie na szeraéaramion

i potéz je na podiodze w odlegioi 10 -15 cm odsciany. Powoli podsuwaj stopy do
sciany. Wyprostuj ¢ce i na wydechu podrigedrg nog; prosto do gory. Delikatnym
kopniciem od razu datz drug. Oprzyj je lekko osciare caty czas prosta¢ je

i wyciggajgc do gory. Odpychaj sirckami od podiogi , rozleniaj szyg i gltowe.
Wykonaj 10 ( lub mniej) oddechow.

Wykonaj ponownie wybijajc sk z drugiej nogi

J&li ta pozycja budzi Twoje obawy sprébuj wykdrja z partnerem.

Mozesz te wykona pozycg w wersji ardha wchodz nogami ndciare.

Przeciwwskazania: jak przy wszystkich pozycjach odwroconych — marestja,
cigza, wysokie cinienie krwi, problemy z sercem, problemy ze wzrokie

Korzysci: asana niezwykle pobudzap, wzmacniagce i barki, zapewnia wszystkie
korzyéci zwigzane z oczyszczaniem krwi w pozycjach odwroconyspowalnia
proces starzenia.



5. Uttanasana
Pozycja intensywnego rozagania kegostupa

Zrédto: http://www.totalbeauty.com/content/gallery/yoga-e®edack/p109242/pagé26.09.2016)

Stah na macie ze stopami ustawionymi na sze¢6Koioder, w taki sposob by
zewretrzne krawdzie byty rownolegte do bokdéw maty. Pogpij rzepki kolan

I wyprostuj nogi. Podnieobie gce do sufitu, wetrza dtoni skierowane do przodu.
Rozchgnij cate ciato. Wykonaj jeden lub dwa oddechy. &agnij kregostup

i z wydechem zegnij tutdw do przodu. Pohgce na podtodze pod barkamislie
jest to niemaliwe wykorzystaj pomoce lub podéjdiosciany i oprzyj ece osciarg.
Wyciagaj tutdbw do przodu przez trzymanie gtowy do gomceynienie kggostupa
wklestym. Wykonaj 10 oddechéw. slejest to maliwe to na kolejnym wydechu
zbliz gtowe do kolan. Caly czas prostuj nogi i przéraiczar ciata na przody stop.
Rozlwniaj szyg. Zachowaj chiodip gtowe. Oddychaj normalnie, wykonaj 10
oddechow. Zwré uwag; na rozszerzanie dolnyceber i tytu tutowia oraz poggnij
miesnie brzucha, dolnczeé tutowia i przepon w kierunku podtogi.

Przeciwskazania: przy dyskopatii wykonujemy tylko wygganie do przodu, tak
aby kegostup byt wkésty. Przy sztywnéci bioder wykonujemy pozyejardha-
uttanasana opiekgj dionie nacianie.

Korzysci: wzmocnienie nu$ni plecow, otwarcie tytdbw ndg, usuwa depeesj
i uspokaja mozg.



