Przewodnik po for good health

pozycjach
jogowych

PIES Z GLOWA W DOL

1.Catymi dtonmi oprzyj sie o mate, nastepnie zréob krok w tyt.

2.Podwin palce stdop, unies biodra do gory | do tytu.

3.Kolana podnies do goéry, na poczatku piety moga byc
uniesione nad podtoga (nhie musisz od razu prostowac
catych ndg i stawiac catychstép na podtodze).

Jak to wykonad? 4. Nastepnie unies biodra wysoko, gtowe i tutow opusc w
strone podtogi. Pamietaj, zeby kolana i tokcie byty jak
najbardziej wyprostowane.

5.Posladki wysoko i topatki wcisniete w strone mostka.
6.Pamietaj o oddechu przez nos. Rozluznij szyje | wyciaggaj
cate ciato.

Tapozycja wzmacnia nasze ramiona, barkiinogi. Rozcigga tydki, rece,
ramiona. Korzystnie wpiywa na nasze plecy - usuwa bdli rozciaga dolng

czesé. Pies z glowa w ddrdobrze dziafa na system nerwowy i otwiera
Na co dziata? Klatke piersiowg.
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DESKA

1.Kregostup | tylng czes¢ szyi wyciggnij w gore. Patrz na
podtoge. Podbrdodek skieruj do mostka. Miesnie brzucha
wciggniete.

2.Podwin palce stop i unies kolana do gory.

.Kontroluj biodra | utrzymuj mocne ciato w jednej pozycji.

.Pamietaj aby miesnie brzucha byty napiete, a posladki

ptaskie (nie wypychaj ich do gory)

5.Utrzymuj barki nad nadgarstkami i stopniowo odkrecaj
ramiona na zewnatrz.

6.Plecy ustaw szeroko, topatki na boki. Kos¢ ogonowa
skierowana w strone piet.

N W

Jak to wykonac?

Ta pozycja wzmacnia ramiona i nadgarstki, rozluZnia napigcia
miedzy obo jczykami, wzmacnia kregostup i zwigksza doptyw

tlenu do tkanki miesniowe.
Na co dgiata?
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GOLAB

1. Na poczatku wejdz w pozycje Psa z gtowa w gore

2. Zwydechem wysun jedng noge i ugnij ja w kolanie

3. Stope ustaw przed biodrami — podeprzyj sie, uktadajgc dtonie lub
Jak to wykonad? przedramiona na macie po obu stronach ciata

4. Jesli pozwala Ci na to ciato — oderwij dtonie od maty | unies je w gore

5. Oddychaj gteboko. Po 5-10 gtebokich oddechach wrdc¢ po podporu

dtonmi i zmien noge. Zrob to samo na druga strone.

Tapozycjarozszerzaiotwiera klatke piersiowg, pogtebia oddech,
uelastycznia biodra i kregostup, reguluje prace hormondw, doda je energii

Na co dgiata?
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WOJOWNIK |

1.Unies rece do boku, tak aby znalazty sie na wysokosci ramion.
2.Zegnij prawe kolano i utworz linie prosta z kostka.
3.Kolano powinno byc¢ nad stopa. Lewa noga prosta.

Jak to wykonad? 4.Potgcz dtonie 1 unies je do gory. Spojrz w kierunku dtoni.
5.Staraj sie utrzymywac pozycje w prostej linii. Oddychaj.
6.Nastepnie opusc rece | wyjdz z pozycji.

7.\Wykonaj to samo na druga strone.

Wzmacnia nogi, wzmacnia kostki, kolana i uda, uelastycznia kostki,
poprawia rownowage i stabilnosc, otwiera klatke piersiowg, uelastycznia

szyJe, wysmukia barki, wzmacnia ramiona i barki.
Na co dziala?
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WOJOWNIK II

1.Stan w Tadasanie.

2.Wez gteboki wdech i z wydechem przejdz do szerokiego rozkroku, do
pozycjl Utthita Hasta Padasana.

3.0bro¢ prawg stope na zewnatrz o okoto 90 stopni, a lewa stope do
wewnatrz o okoto 15 stopni. Upewnij sie, ze pieta prawe] stopy jest
Idealnie wyrownana do srodka lewej stopy.

4.Unies rece do boku, tak aby znajdowaty sie na wysokosci ramion i utéz je
rownolegle do podtogi.

5.Wez gteboki wdech i zegnij prawe kolano. Wazne jest, aby kolano
znajdowato sie w jednej linii z kostka.

Jak to wykonac?

6.Delikatnie obrdoc gtowe 1 spdjrz w prawo.
7.0ddychaj gteboko | wytrzymaj w pozycji 30 sekund.

Ta pozycja wzmacnia nasze ramiona, barkiinogi. Uelastycznia mieshie

Na co deiata? plecow, otwiera biodra i zwigksza poczucie rdwnowagi
ac alta.
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GIRLANDA

1.Kucnij na ziemi | potagcz stopy razem. Wazne, zeby stopy byty
cate na ziemi. Mozesz tez podtozyC pod nie mate albo koc.

2.Rozszerz swoje uda, tak aby byty szerzej niz klatka piersiowa.

; 3.0ddychaj | delikatnie przesun swoj tutdow tak, zeby znajdowat
Jak to wykonac?

sie miedzy udami.

4.Potgcz dtonie ze sobg | oprzyj tokcie do wewnetrznych ud.

5.Wydtuz kregostup i szyje. Oddychaj i wytrzymaj w pozycji okoto
60 sekund.

Tapozycja rozcigga kostki, otwiera biodra i pachwiny, rozcigga dolne
plecy i poprawia postawe.

Na co dgiata?
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DZIECKO

1.Usigdz na swoich pietach i potgcz duze palce u stop.
2.Rozsun kolana na szerokosc swoich bioder.
3.Wydech. Pochyl sie do przodu i potoz swoj tors pomiedzy udami.
Jak to wykonad? 4.Pot6z czoto na podiodze. Wyciggnij posladki w strone piet, wydtuzajac
przy tym kregostup.
5.Wyciagnij rece przed siebie tak, aby byly rowno z kolanami.
6. Pozostan w pozycji od 30 sekund od 1 minuty. Oddychaj.

Tapozycja rozcigga sciegna i mieshie, fagodzi bdl szyiidolnych plecow;
rozcigga i wydiuza kregostup; pomaga roziadowac napiecie i zredukowad

stres.
Na co dZiata?
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SZCZESLIWE DZIECKO

1.Potdz sie na brzuchu. Na wydechu obciggnij palce u stép | podnies
biodra do gory.

2.Rozprostuj nogi, wierzchotki stép oparte na podtodze.

3.tokcie utrzymuj zgiete przy ciele. Roztdz dtonie na macie obok
pasa, tak aby przedramiona byty prostopadle do podtogi.

4.Na wydechu wyprostuj rece i jednoczesnie unies tutow. Nogi kilka
centymetréow nad podtoga.

5.Nogi muszag by¢ wyprostowane i napiete w kolanach, a ramiona
Sciggniete w dot i oddalone od uszu.

6.Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, oddychajagc spokojnie.

Jak to wykonac?

Tapozycja rozcigga wewnetrzne pachwiny i plecy, korzystnie wptywa
na kregostup, uspokaja umyst, pomaga pozbyc sig stresui zmeczenia.

Na co dgiata?
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PIES Z GLOWA W GORE

1.Potdz sie na brzuchu. Na wydechu obciggnij palce u stop | podnies biodra
do gory.

2.Rozprostuj nogi, wierzchotki stop oparte na podtodze.

3.tokcie utrzymuj zgiete przy ciele. Roztoz dtonie na macie obok pasa, tak

Jak to wykonad? aby przedramiona byty prostopadle do podtogi.

4.Na wydechu wyprostuj rece | jednoczesnie unies tutdw. Nogi kilka
centymetrow nad podtoga.

5.Nogi muszg by¢ wyprostowane | napiete w kolanach, a ramiona
Sciggniete w dot i oddalone od uszu.

6.Wytrzymaj od 30 do 60 sekund, oddychajgc spokojnie.

Tapozycjarozcigga i otwiera latke piersiowg; wzmacnia kregostup;
uelastycznia miednice i puca; przeciwdziafa depres i, a takZe poprawia
trawienie i prace organow wewnetrznych.

Na co dziala?
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BOCZNY PRZYSIAD

1.Catymi dtonmi oprzyj sie o mate, nastepnie zréob krok w tyt.

2.Podwin palce stdép, unies biodra do gory | do tytu.

3.Kolana podnies do goéry, na poczatku piety moga byc
uniesione nad podtoga (hie musisz od razu prostowac
catych ndg i stawiac catychstép na podtodze).

Jak to wykonad? 4. Nastepnie unies biodra wysoko, gtowe i tutow opusc w
strone podtogi. Pamietaj, zeby kolana i tokcie byty jak
najbardziej wyprostowane.

5.Posladki wysoko i topatki wcisniete w strone mostka.
6.Pamietaj o oddechu przez nos. Rozluznij szyje | wyciaggaj
cate ciato.

Tapozycja wzmacnia nasze ramiona, barkiinogi. Rozcigga tydki, rece,
ramiona. Korzystnie wpfywa na nasze plecy - usuwa bdli rozciaga dolng

czesé. Pies z glowa w ddrdobrze dziafa na system nerwowy i otwiera
Na co dziata? Klatke piersiowg.
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BOCZNY PRZYSIAD

1.Catymi dtonmi oprzyj sie o mate, nastepnie zréob krok w tyt.

2.Podwin palce stdop, unies biodra do gory | do tytu.

3.Kolana podnies do goéry, na poczatku piety moga byc
uniesione nad podtoga (nhie musisz od razu prostowac
catych ndg i stawiac catychstép na podtodze).

Jak to wykonad? 4. Nastepnie unies biodra wysoko, gtowe i tutow opusc w
strone podtogi. Pamietaj, zeby kolana i tokcie byty jak
najbardziej wyprostowane.

5.Posladki wysoko i topatki wcisniete w strone mostka.
6.Pamietaj o oddechu przez nos. Rozluznij szyje | wyciaggaj
cate ciato.

Tapozycja wzmacnia nasze ramiona, barkiinogi. Rozcigga tydki, rece,
ramiona. Korzystnie wpiywa na nasze plecy - usuwa bdli rozciaga dolng

czesé. Pies z glowa w ddrdobrze dziafa na system nerwowy i otwiera
Na co dziata? Klatke piersiowg.
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BOCZNA DESKA

1.Rozpocznij w pozycji deskil.
2.Przenies ciezar na lewg dton oraz zewnetrzng krawedz lewej stopy.
3.Napieta prawa stopa uktada sie na lewej, stopy wygiete w gore.
4. \Wyciggnij prawe ramie ku gorze. Spdjrz na prawa dton | unies
biodra.
5.0ddychaj gteboko.
6.Powtdrz pozycje z drugiej strony.

Jak to wykonac?

Ta pozycja wzmacnia ramiona, nogii nadgarstki. Buduje miesnie brzucha;
poprawia rownowage; zwigksza elastycznosé tylnejiwewnetrzne]

strony ud; otwiera biodra.
Na co dziala?
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