Zrelaksuj sie z jogg

1. Swastikasana - siad skrzyzny.

Obserwacja oddechu. Skrzyzuj nogi tak aby stopy znajdowaty sie pod kolanami,
wyprostuj kregostup, dfonie utéz na udach. Obserwuj oddech jak wptywa przez dziurki
nosowe, krtan,klatke piersiowa, brzuch i jak pokonuje droge w przeciwnym kierunku.
Réwna dtugos¢ wdechu i wydechu. Czas trwania okoto 10 minut, w potowie zmien
skrzyzowanie nog.
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2. Sklon do przodu w svastikasanie

Pochyl tutéw do przodu siegajgc mostkiem do goleni 5 oddechow.



3. Skion w bok w svastikasanie

Na wydechu zréb skfon tutowia w bok w prawg strone prawe przedramie potdz na
podfodze. Popatrz pod lewg pachg w gore. Wytrzymaj 3 oddechy, powtorz na drugg
strone.

4. Parivrtta svastikasana

Skret tutowia w svastikasanie. Wyciggnij sie czubkiem gtowy do sufitu wydtuz szyje
opus¢ delikatnie barki. Na wydechu wciggajac brzuch wykonaj skret ktadac lewg dtoh na
prawym kolanie, prawa z tytu w jednej linii z koscig krzyzowsg. Zostan na 3 oddechy z
wdechem wyciagajac sie czubkiem gtowy do sufitu na wydechu rotujac tutéw wzdtuz linii
kregostupa. Powtérz na druga strone.

Powtérz ¢wiczenie 2, 3, 4 w sekwencji wydech skton w przéd wdech powrét do centrum,
wydech skiton do boku, wdech powrét do centrum jak wyzej druga strona, wydech skret
wdech powroét do centrum i druga strona. Powtoérz ptynnie 4 razy.



5. Vajrasana

Siad w pozyciji klecznej, kolana zgiete grzbiety stép wyciagniete w tyt, posladki opierajg
sie na pietach. Podnies proste rece do wysokosci barkéw, sple¢ palce dtoni i przekre¢
wnetrza dtoni na zewnatrz. Unies rece nad gtowe i rozciggnij boki ciata. Wytrzymaj 5
oddechow.

6. Adho mukha virasana

Skton w pozycji siadu klecznego. Rozsun kolana, wydtuz tutéw i ramiona w przéd,
odpychaj sie od dtoni i osadz posladki na pietach, gtowa i szyja w linii z kregostupem.
Zostan na 10 oddechéw na wydechach wydtuzajac miesnie plecow, rozluzniaj mm.
Brzucha.
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7. Adho mukha svanasana - pies z gtowg w dot.

Z kleku podpartego podwin palce stop, podnies kolana pociggnij biodra do tytu i do gory,
spojrz na stopy. Gtowa przedtuzeniem kregostupa. Wciskaj dtonie w mate, wydtuzajac
kregostup, rozciggaj nogi, ciggnij piety do podtogi. Pozostan 10 oddechéw.
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8.Uttanasana - skton do przodu.

Z psa z gtowg w dét przejdz stopami do sktonu w przéd. Stan prosto stopy na szerokosé
bioder chwy¢ za tokcie nogi lekko ugiete, rozciggaj caty tyt ciata. Pozostan 10 oddechow.



8. Prasarita padottanasana

Skton do przodu z szeroko rozstawionymi nogami. Wyprostuj nogi stopy rozstawione
okoto 120 cm. Posladki, tyty ndg i piet w jednej ptaszczyznie. Wykonujac wydech umies$é
dtonie na podtodze, ugnij rece i sprébuj postawi¢ gtowe na podtodze. Zostan 10
oddechdéw.

9. Dandasana

Usigdz na podtodze z potgczonymi nogami, umiesé dionie za posladkami, wyprostuj nogi
i rece wydtuzajac kregostup, skieruj klatke piersiowg do goéry i do przodu. Zostan 5
oddechéw.
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10. Upavistha konasana - kat na siedzaco

Roztaw nogi szeroko na boki, wyprostuj kregostup wykonujac wydech siegnij palcami
dtoni za paluchy stép. Zostah 10 oddechow.

11. Janu sirsasana

Z pozyciji siadu prostego dandasany zegnij lewe kolano ,umie$¢ stope w rejonie krocza,
opus¢ kolano do podtogi, na wdechu wyciggnij rece i tutéw do géry na wydechu pochyl
sie do prostej nogi, wydtuz kregostup i chwy¢ za stope. Na wdechu rozciggaj kregostup,
na wydechu rozluzniaj. Zostan 10 oddechow i zmien strone.



12. Maricyasana 1 - skret tutowia

Z siadu prostego ugnij lewg noge i ustaw stope przy lewym posladku. Z wdechem unies
lewe ramie, na wydechu odepchnij sie od prawej dtoni za plecami, skre¢ tutbw w prawo i
zachacz zgiete lewe ramie za wewnetrzne lewe kolano.Prosta noga aktywna palce w
skierowane do géry. Z wdechem wydtuzaj kregostup, z wydechem pogtebiaj skret.
Zostan 5 oddechow nastepnie zmien strone.

13. Baddha konasana - spetany kat

Z siadu prostego dandasany ztagcz podeszwy stép w linii pachwin ,nacisnij stopami
mocno o siebie i o podtoge ,kolana odwiedz szeroko chwy¢ sie 3 palcami dioni za
paluchy stép ,wyprostuj kregostup. Zostah 10 oddechow.



14. Supta baddha konasana.

Przejdz do lezenia w pozycji spetanego kata. Rozt6z rece na boki, rozluznij pachwiny i
ledzwie. Pozostan 5 minut.

15. Savasana - relaks.

Potéz sie na plecach, rece po bokach ciata, wnetrza dtoni skieruj do goéry, stopy rozsun
na szerokosc¢ bioder. Pozostan 5-10 minut oddychajac swobodnie.



