
C a ł y m i  d ł o ń m i  o p r z y j  s i ę  o  m a t ę ,  n a s t ę p n i e  z r ó b  k r o k  w  t y ł .  
P o d w i ń  p a l c e  s t ó p ,  u n i e ś  b i o d r a  d o  g ó r y  i  d o  t y ł u .
K o l a n a  p o d n i e ś  d o  g ó r y ,  n a  p o c z ą t k u  p i ę t y  m o g ą  b y ć
u n i e s i o n e  n a d  p o d ł o g ą  ( n i e  m u s i s z  o d  r a z u  p r o s t o w a ć
c a ł y c h  n ó g  i  s t a w i a ć  c a ł y c h s t ó p  n a  p o d ł o d z e ) .
N a s t ę p n i e   u n i e ś  b i o d r a  w y s o k o ,  g ł o w ę  i  t u ł ó w  o p u ś ć  w
s t r o n ę  p o d ł o g i .  P a m i ę t a j ,  ż e b y  k o l a n a  i  ł o k c i e  b y ł y  j a k
n a j b a r d z i e j  w y p r o s t o w a n e .  
P o ś l a d k i  w y s o k o  i  ł o p a t k i  w c i ś n i ę t e  w  s t r o n ę  m o s t k a .
P a m i ę t a j  o  o d d e c h u  p r z e z  n o s .  R o z l u ź n i j  s z y j ę  i  w y c i ą g a j
c a ł e  c i a ł o .
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Przewodnik po
pozycjach
jogowych

Ta pozycja wzmacnia nasze ramiona, barki i nogi. Rozciąga łydki, ręce,
ramiona. Korzystnie wpływa na nasze plecy – usuwa ból i rozciąga dolną
część. Pies z głową w dół dobrze działa na system nerwowy i otwiera
klatkę piersiową.
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P I E S  Z  GŁO WĄ  W  D ÓŁ

Jak to wykonać?

Na co działa?



K r ę g o s ł u p  i  t y l n ą  c z ę ś ć  s z y i  w y c i ą g n i j  w  g ó r ę .  P a t r z  n a
p o d ł o g ę .  P o d b r ó d e k  s k i e r u j  d o  m o s t k a .  M i ę ś n i e  b r z u c h a
w c i ą g n i ę t e .
P o d w i ń  p a l c e  s t ó p  i  u n i e ś  k o l a n a  d o  g ó r y .
K o n t r o l u j  b i o d r a  i  u t r z y m u j  m o c n e  c i a ł o  w  j e d n e j  p o z y c j i .
P a m i ę t a j  a b y  m i ę ś n i e  b r z u c h a  b y ł y  n a p i ę t e ,  a  p o ś l a d k i
p ł a s k i e  ( n i e  w y p y c h a j  i c h  d o  g ó r y )
U t r z y m u j  b a r k i  n a d  n a d g a r s t k a m i  i  s t o p n i o w o  o d k r ę c a j
r a m i o n a  n a  z e w n ą t r z .
P l e c y  u s t a w  s z e r o k o ,  ł o p a t k i  n a  b o k i .  K o ś ć  o g o n o w a
s k i e r o w a n a  w  s t r o n ę  p i ę t .
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Przewodnik po
pozycjach
jogowych

Ta pozycja wzmacnia ramiona i nadgarstki, rozluźnia napięcia
między obojczykami, wzmacnia kręgosłup i zwiększa dopływ
tlenu do tkanki mięśniowej.
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D E S K A

Jak to wykonać?

Na co działa?



Przewodnik po
pozycjach
jogowych

 Na początku wejdź w pozycję Psa z głową w górę

 Z wydechem wysuń jedną nogę i ugnij ją w kolanie

 Stopę ustaw przed biodrami – podeprzyj się, układając dłonie lub

przedramiona na macie po obu stronach ciała

 Jeśli pozwala Ci na to ciało – oderwij dłonie od maty i unieś je w górę

 Oddychaj głęboko. Po 5-10 głębokich oddechach wróć po podporu

dłońmi i zmień nogę. Zrób to samo na drugą stronę. 

1.

2.

3.

4.

5.

Ta pozycja rozszerza i otwiera klatkę piersiową, pogłębia oddech,
uelastycznia biodra i kręgosłup, reguluje pracę hormonów, dodaje energii
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G OŁĄB

Jak to wykonać?

Na co działa?



Unieś ręce do boku, tak aby znalazły się na wysokości ramion.

Zegnij prawe kolano i utwórz linię prostą z kostką. 

Kolano powinno być nad stopą. Lewa noga prosta. 

Połącz dłonie i unieś je do góry. Spójrz w kierunku dłoni.

Staraj się utrzymywać pozycję w prostej linii. Oddychaj.

Następnie opuść ręce i wyjdź z pozycji.

Wykonaj to samo na drugą stronę.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

Przewodnik po
pozycjach
jogowych

Wzmacnia nogi, wzmacnia kostki, kolana i uda, uelastycznia kostki,
poprawia równowagę i stabilność, otwiera klatkę piersiową, uelastycznia
szyję, wysmukla barki, wzmacnia ramiona i barki.
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W O J O W N I K  I

Jak to wykonać?

Na co działa?



Stań w Tadasanie.
Weź głęboki wdech i z wydechem przejdź do szerokiego rozkroku, do
pozycji Utthita Hasta Padasana.
Obróć prawą stopę na zewnątrz o około 90 stopni, a lewą stopę do
wewnątrz o około 15 stopni. Upewnij się, że pięta prawej stopy jest
idealnie wyrównana do środka lewej stopy.
Unieś ręce do boku, tak aby znajdowały się na wysokości ramion i ułóż je
równolegle do podłogi.
Weź głęboki wdech i zegnij prawe kolano. Ważne jest, aby kolano
znajdowało się w jednej linii z kostką.
Delikatnie obróć głowę i spójrz w prawo.
Oddychaj głęboko i wytrzymaj w pozycji 30 sekund.
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Przewodnik po
pozycjach
jogowych

Ta pozycja wzmacnia nasze ramiona, barki i nogi. Uelastycznia mięśnie
pleców, otwiera biodra i zwiększa poczucie równowagi.
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W O J O W N I K  I I

Jak to wykonać?

Na co działa?



Kucnij na ziemi i połącz stopy razem. Ważne, żeby stopy były

całe na ziemi. Możesz też  podłożyć pod nie mate albo koc.

Rozszerz swoje uda, tak aby były szerzej niż klatka piersiowa.

Oddychaj i delikatnie przesuń swój tułów tak, żeby znajdował

się między udami.

Połącz dłonie ze sobą i oprzyj łokcie do wewnętrznych ud. 

Wydłuż kręgosłup i szyję. Oddychaj i wytrzymaj w pozycji około

60 sekund.

1.

2.

3.

4.

5.

Przewodnik po
pozycjach
jogowych

Ta pozycja rozciąga kostki, otwiera biodra i pachwiny, rozciąga dolne
plecy i poprawia postawę. 
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G I R L A N D A

Jak to wykonać?

Na co działa?



Usiądź na swoich piętach i połącz duże palce u stóp. 
Rozsuń kolana na szerokość swoich bioder.
Wydech. Pochyl się do przodu i połóż swój tors pomiędzy udami.
Połóż czoło na podłodze. Wyciągnij pośladki w stronę pięt, wydłużając
przy tym kręgosłup.
Wyciągnij ręce przed siebie tak, aby były równo z kolanami.
Pozostań w pozycji od 30 sekund od 1 minuty. Oddychaj.
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Przewodnik po
pozycjach
jogowych

Ta pozycja rozciąga ścięgna i mięśnie, łagodzi ból szyi i dolnych pleców;
rozciąga i wydłuża kręgosłup; pomaga rozładować napięcie i zredukować
stres.
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D Z I E C K O

Jak to wykonać?

Na co działa?



P o ł ó ż  s i ę  n a  b r z u c h u .  N a  w y d e c h u  o b c i ą g n i j  p a l c e  u  s t ó p  i  p o d n i e ś
b i o d r a  d o  g ó r y .
R o z p r o s t u j  n o g i ,  w i e r z c h o ł k i  s t ó p  o p a r t e  n a  p o d ł o d z e .
Ł o k c i e  u t r z y m u j  z g i ę t e  p r z y  c i e l e .  R o z ł ó ż  d ł o n i e  n a  m a c i e  o b o k
p a s a ,  t a k  a b y  p r z e d r a m i o n a  b y ł y  p r o s t o p a d l e  d o  p o d ł o g i .
N a  w y d e c h u  w y p r o s t u j  r ę c e  i  j e d n o c z e ś n i e  u n i e ś  t u ł ó w .  N o g i  k i l k a
c e n t y m e t r ó w  n a d  p o d ł o g ą .
N o g i  m u s z ą  b y ć  w y p r o s t o w a n e  i  n a p i ę t e  w  k o l a n a c h ,  a  r a m i o n a
ś c i ą g n i ę t e  w  d ó ł  i  o d d a l o n e  o d  u s z u .
W y t r z y m a j  o d  3 0  d o  6 0  s e k u n d ,  o d d y c h a j ą c  s p o k o j n i e .
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Przewodnik po
pozycjach
jogowych

Ta pozycja rozciąga wewnętrzne pachwiny i plecy, korzystnie wpływa
na kręgosłup, uspokaja umysł, pomaga pozbyć się stresu i zmęczenia. 
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S Z C ZĘŚ L I W E  D Z I E C K O

Jak to wykonać?

Na co działa?



Połóż się na brzuchu. Na wydechu obciągnij palce u stóp i podnieś biodra
do góry.
Rozprostuj nogi, wierzchołki stóp oparte na podłodze.
Łokcie utrzymuj zgięte przy ciele. Rozłóż dłonie na macie obok pasa, tak
aby przedramiona były prostopadle do podłogi.
Na wydechu wyprostuj ręce i jednocześnie unieś tułów. Nogi kilka
centymetrów nad podłogą.
Nogi muszą być wyprostowane i napięte w kolanach, a ramiona
ściągnięte w dół i oddalone od uszu.
W y t r z y m a j  o d  3 0  d o  6 0  s e k u n d ,  o d d y c h a j ą c  s p o k o j n i e .

1.

2.
3.

4.

5.

6 .

Przewodnik po
pozycjach
jogowych

Ta pozycja rozciąga i otwiera latkę piersiową; wzmacnia kręgosłup;
uelastycznia miednicę i płuca; przeciwdziała depresji, a także poprawia
trawienie i pracę organów wewnętrznych.
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P I E S  Z  GŁO WĄ  W  G Ó RĘ

Jak to wykonać?

Na co działa?



C a ł y m i  d ł o ń m i  o p r z y j  s i ę  o  m a t ę ,  n a s t ę p n i e  z r ó b  k r o k  w  t y ł .  
P o d w i ń  p a l c e  s t ó p ,  u n i e ś  b i o d r a  d o  g ó r y  i  d o  t y ł u .
K o l a n a  p o d n i e ś  d o  g ó r y ,  n a  p o c z ą t k u  p i ę t y  m o g ą  b y ć
u n i e s i o n e  n a d  p o d ł o g ą  ( n i e  m u s i s z  o d  r a z u  p r o s t o w a ć
c a ł y c h  n ó g  i  s t a w i a ć  c a ł y c h s t ó p  n a  p o d ł o d z e ) .
N a s t ę p n i e   u n i e ś  b i o d r a  w y s o k o ,  g ł o w ę  i  t u ł ó w  o p u ś ć  w
s t r o n ę  p o d ł o g i .  P a m i ę t a j ,  ż e b y  k o l a n a  i  ł o k c i e  b y ł y  j a k
n a j b a r d z i e j  w y p r o s t o w a n e .  
P o ś l a d k i  w y s o k o  i  ł o p a t k i  w c i ś n i ę t e  w  s t r o n ę  m o s t k a .
P a m i ę t a j  o  o d d e c h u  p r z e z  n o s .  R o z l u ź n i j  s z y j ę  i  w y c i ą g a j
c a ł e  c i a ł o .
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4 .

5 .
6 .

Przewodnik po
pozycjach
jogowych

Ta pozycja wzmacnia nasze ramiona, barki i nogi. Rozciąga łydki, ręce,
ramiona. Korzystnie wpływa na nasze plecy – usuwa ból i rozciąga dolną
część. Pies z głową w dół dobrze działa na system nerwowy i otwiera
klatkę piersiową.
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B O C Z N Y  P R Z Y S I A D

Jak to wykonać?

Na co działa?



C a ł y m i  d ł o ń m i  o p r z y j  s i ę  o  m a t ę ,  n a s t ę p n i e  z r ó b  k r o k  w  t y ł .  
P o d w i ń  p a l c e  s t ó p ,  u n i e ś  b i o d r a  d o  g ó r y  i  d o  t y ł u .
K o l a n a  p o d n i e ś  d o  g ó r y ,  n a  p o c z ą t k u  p i ę t y  m o g ą  b y ć
u n i e s i o n e  n a d  p o d ł o g ą  ( n i e  m u s i s z  o d  r a z u  p r o s t o w a ć
c a ł y c h  n ó g  i  s t a w i a ć  c a ł y c h s t ó p  n a  p o d ł o d z e ) .
N a s t ę p n i e   u n i e ś  b i o d r a  w y s o k o ,  g ł o w ę  i  t u ł ó w  o p u ś ć  w
s t r o n ę  p o d ł o g i .  P a m i ę t a j ,  ż e b y  k o l a n a  i  ł o k c i e  b y ł y  j a k
n a j b a r d z i e j  w y p r o s t o w a n e .  
P o ś l a d k i  w y s o k o  i  ł o p a t k i  w c i ś n i ę t e  w  s t r o n ę  m o s t k a .
P a m i ę t a j  o  o d d e c h u  p r z e z  n o s .  R o z l u ź n i j  s z y j ę  i  w y c i ą g a j
c a ł e  c i a ł o .
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Przewodnik po
pozycjach
jogowych

Ta pozycja wzmacnia nasze ramiona, barki i nogi. Rozciąga łydki, ręce,
ramiona. Korzystnie wpływa na nasze plecy – usuwa ból i rozciąga dolną
część. Pies z głową w dół dobrze działa na system nerwowy i otwiera
klatkę piersiową.
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B O C Z N Y  P R Z Y S I A D

Jak to wykonać?

Na co działa?



Rozpocznij w pozycji deski.
Przenieś ciężar na lewą dłoń oraz zewnętrzną krawędź lewej stopy.
Napięta prawa stopa układa się na lewej, stopy wygięte w górę. 
Wyciągnij prawe ramię ku górze. Spójrz na prawą dłoń i unieś
biodra.
O d d y c h a j  g ł ę b o k o .
P o w t ó r z  p o z y c j ę  z  d r u g i e j  s t r o n y .

1.
2.
3.
4.

5 .
6 .

Przewodnik po
pozycjach
jogowych

Ta pozycja wzmacnia ramiona, nogi i nadgarstki.  Buduje mięśnie brzucha;
poprawia równowagę; zwiększa elastyczność tylnej i wewnętrznej
strony ud; otwiera biodra.
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B O C Z N A  D E S K A

Jak to wykonać?

Na co działa?


