#4

Hatha joga stuzy w pierwszym rzedzie utrzymaniu zdrowia
organicznego. Oddziatywania poszczegolnych éwiczen uzupet-
niajg sie nawzajem. Dzieki temu mozemy przez cate zycie
zachowacé dobre zdrowie i cieszy¢ sie dtugowiecznoscia. Wcale
nie musimy niedoteznie¢ z wiekiem i biernie przygladac¢ sie
stopniowemu pogarszaniu sie funkgji ciata. Regularne éwicze-
nie jogi wzmacnia caty organizm. Dzieki poszczegbinym cEwi-
czeniom strumien krwi kierowany jest do okreSlonych narzg-
dow, ktore dzieki temu wzmacniaja sie i regenerujg. Wiado-
mo, ze dobre ukrwienie ma zasadniczy wptyw na zdrowie
i samopoczucie.

Dzieki pobudzeniu krazenia | przemiany materii dochodzi do
stopniowej poprawy, a wreszcie do catkowitego zaniku zabu-
rzen trawiennych. Organizmowi tatwiej wtedy wyptukac wszel-
kie ztogi i toksyny. Zwieksza to sprawnos¢ systemu immuno-
logicznego, czyli odpornos¢ na wszelkie choroby, organizm
staje sie silniejszy i bardziej witalny.

Wiele éwiczen jogi ma wybitnie pozytywne oddziatywanie na
kregostup. Jest to czynnik niezwykle istotny, poniewaz prosty
i elastyczny kregostup jest podstawowym warunkiem koncen-
tracji i zdolnosci swiadomego odprezania sie. Regularne ¢wi-
czenia przyczyniaja sie do ztagodzenia i catkowitego zniwelo-
wania szeroko rozpowszechnionych wad postawy.

Jesli podczas wykonywania ¢wiczen bedziemy prawidtowo
oddychac i uda nam sie catkowicie odprezyC, rychto zaob-
serwujemy, ze joga pomaga nam nie tylko utrzymac zdrowie
fizyczne, ale rowniez daje organizmowi energie. Jednak joga to
nie tylko energia. Joga to harmonia i rados¢ zycia.
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Co powinno si¢ wiedzie¢

Joga, co to wlasciwie jest?

Wigkszo$¢ ludzi ma obecnie przynajmniej jako takie pojgcie o tym,
czym jest joga. Najczesciej kojarzy sie ja z panowaniem nad wlasnym cia-
fem, spokojem, odprezeniem i zrownowazeniem. Czym jednak jest joga
doktadnie, i jak dziata?

Sztuka jogi pochodzi pierwotnie z Indii, liczy sobie ponad 5 000 lat,
za$ jej podstawowe zasady ujeto w forme pisemna przed okoto 2 500
laty. W zwiazku z tym jest to najstarszy z przekazanych nam systemow
$wiadomego rozwijania ludzkiego ciata i ducha. Zasadniczo rozroznia si¢
dwie podstawowe odmiany: hatha joga z jej asanami (uktadami ciata)
i joga medytacyjna, dzielaca si¢ z kolei na wiele odmian.

Ksiazka niniejsza dotyczy hatha jogi, jedynej formy jogi zajmujacej si¢
ciatem. Oczywiscie jest to tylko niewielki fragment cato$ci, jednak bar-
dzo wazny: hatha joga jest pierwszym krokiem na $ciezce wiodacej do
samopoznania (samadhi).

Jogin Sara Sangraha opisuje jogeg nastepujaco: Dzigki opanowaniu ciala i
uczué¢ umyst i dusza stajq sie spokojne i zrownowazone. Droga prowadzi do
unaocznienia, do poznawania istoty rzeczy, prawdziwej najwyzszej Istoty. Owa
»prawdziwa najwyzsza Istote" mozemy sobie wyobrazi¢ jako tkwiace
w nas dobro, lub tez jako obraz Boga. Joga pokazuje nam drogg do sa-
modzielnego uwolnienia si¢, niezaleznie od tego, jaka religic wyznajemy.
Joga poglebia nas i obdarza poczuciem radosci zycia.

Jednak umyst i dusz¢ mozna uwolni¢ dopiero po opanowaniu swego
wlasnego ciata. Catkowite zatopienie si¢ w sobie mozliwe jest tylko wte-
dy, gdy medytacji nie zaklocaja bole czy dolegliwosci wynikajace z nie-
wlasciwego funkcjonowania organizmu. Nie potrafimy przeciez doceniac
pickna przesuwajacej si¢ za oknem natury, gdy jedziemy samochodem ze
strzelajacym gaznikiem czy dziurami w thumiku - odruchowo skupiamy
si¢ na zaktoceniu i zastanawiamy, czy uda si¢ dojecha¢ na miejsce. Tak
samo jest z bolacym kregostupem czy drgtwiejacymi migsniami - nie jes-
te§my w stanie skoncentrowac si¢ na wlasnych myslach.



Hatha joga jest zatem systemem koncentrujacym si¢ na organicznym
zdrowiu, nie za$ na rozwoju migsni - efekt ten jest jedynie korzystnym
skutkiem ubocznym. Tajemnica jogi polega na rozciaganiu migsni, nie zas
na ich napinaniu, jak w przypadku klasycznych ¢wiczen gimnastycznych.
Ich rozciaganie to nasladowanie dzikich kotow: co robimy natychmiast
po przebudzeniu? Przeciagamy si¢. Rozciaganie mi¢éni to odprgzanie
i uspokajanie.

Wszystkie ¢wiczenia jogi wykonywane sa bardzo powoli i z rozmyslem,
totez przy najmniejszych oznakach bélu mozna je natychmiast przerwac.
Tego rodzaju sygnaléw ostrzegawczych nie wolno lekcewazy¢, bowiem or-
ganizm probuje si¢ w ten sposob broni¢ przed przeciazeniem lub kontuzja.

Joga jest bardzo osobista, jej gtowny akcent to osobiste postepy, kto-
rych nie poréwnujemy z nikim innym, jak z samym soba z dnia poprzed-
niego. Dzigki temu, niezaleznie od wieku, stanu zdrowia, czy elastyczno-
Sci stawOw zawsze pojawi sig¢ poczucie odniesionego sukcesu i chegé
dalszego kontynuowania ¢wiczen. Kazde ¢wiczenie wykonujemy jedynie
w takim stopniu, w jakim w danej chwili jesteSmy w stanie. I pozostaje-
my w tej pozycji, az do odczucia niewygody. Dzigki wytrwatosci éwiczy-
my intensywniej, w efekcie dane ¢wiczenie wykonujemy jedynie dwu- lub
trzykrotnie, zamiast dwudziestu razy. Rozluznia to i zarazem wzmacnia
migsénie, umozliwiajac osiagnigcie celow, jakie sobie wyznaczylismy.

Regularne ¢wiczenie przez pot godziny dziennie moze odmieni¢ cate
zycie! Joga odpreza, odmiadza, wzmacnia i reguluje funkcje ciata. Joga daje
energig 1 atrakcyjniejszy wyglad. Joga sprawia ulgg przy zaburzeniach tra-
wiennych, hemoroidach i wszelkiego rodzaju boélach. Istnieja specjalne
zestawy ¢wiczen zalecanych przy rwie kulszowej, uszkodzeniach dyskow
migdzykregowych, boélach zwiazanych ze stanami zapalnymi w stawach
itp. Joga oddziatuje wszechstronnie na caty organizm i naprawd¢ poma-
ga, niezaleznie od tego, czy odczuwamy wieczorem bole nog, czy zle sy-
piamy, czy we $nie nie jesteSmy w stanie odpoczaé, czy si¢ za szybko uno-
simy, czy tez po prostu jesteSmy w niezgodzie z calym Swiatem.

Na potrzeby tego poradnika $§wiadomie dokonano bardzo ostroznej
modyfikacji klasycznej sztuki jogi - tam, gdzie bylo to konieczne. Zyje-
my w $wiecie zachodnim i od samego urodzenia jestesmy wydani na zu-
pelnie inne wplywy, niz Hindusi. Nasz sposob zycia, nasza mentalnos$¢
i nasza konstytucja tak bardzo r6znia si¢ od wschodniego trybu zycia, ze
réwniez przy uprawianiu jogi musimy inaczej roztozy¢ akcenty. Nie zmie-
nia to w niczym zasadniczego sensu jogi. Zostaniemy nagrodzeni spoko-
jem i zrOwnowazeniem.

Po co uprawiac joge?

Hatha joga stuzy w pierwszym rzedzie utrzymaniu zdrowia organicz-
nego. Oddziatywania poszczegdlnych ¢wiczen uzupetniaja si¢ nawzajem.
Dzigki temu mozemy przez cate zycie zachowaé dobre zdrowie i cieszy¢
si¢ dlugowieczno$cia. Wcale nie musimy niedoteznie¢ z wiekiem i bier-
nie przygladac si¢ stopniowemu pogarszaniu si¢ funkcji ciata. Regularne
¢wiczenie jogi wzmacnia caly organizm. Dzigki poszczegdlnym Ewicze-
niom strumien krwi kierowany jest do okreslonych narzadow, ktore dzigki
temu wzmacniaja si¢ i regeneruja. Wiadomo, ze dobre ukrwienie ma za-
sadniczy wptyw dla zdrowia i samopoczucia.

Zgodnie z teoria ewolucji, jako gatunek zaczynaliSmy na czterech
tapach. W takiej pozycji serce znajduje si¢ pod krggostupem, a prawie
cate cialo jest w pozycji poziomej. Taki uktad ciata jest korzystny dla kra-
zenia, bowiem caly organizm o wiele tatwiej mozna zaopatrzy¢ w dosta-
tecznag ilo$¢ krwi.

Jednak z biegiem ewolucji nasza postawa zmienita si¢. Chodzimy te-
raz wyprostowani. W efekcie oddzialywania prawa ciazenia okolice gto-
wy nie sa juz tak dobrze zaopatrywane w §wieza, natleniona i wzboga-
cong krew. Z biegiem lat mig$nie brzucha traca swa elastyczno$é, organy
wewngtrzne opuszczaja si¢, i zaczynaja si¢ nawzajem uciskaé. Poza tym
dochodzi do przeciazania migéni migdzyzebrowych, bezposrednio tacza-
cych si¢ ze szkieletem. Efektem sa bole zotadka, plecéw i inne dolegli-
wosci. Zaburzenia nie omijaja tez ndég. Zaczynamy odczuwac ich cigzar,
pojawiaja si¢ sklonnosci do zylakoéw. Nie dziwi zatem, ze odwrotne
pozycje jogi, jak na przyktad stanie na gtowie czy $wieca sg dla ciata
prawdziwym dobrodziejstwem. Rowniez takie ¢wiczenie jak ,,wciaganie
brzucha" wykonywane codziennie jest dla zachowania zdrowia wrgcz nie-
odzowne. Dzigki temu ¢wiczeniu wigkszo$¢ narzadow jamy brzusznej
powraca do swej wlasciwe] pozycji, zas masaz, jakiemu przy okazji pod-
legaja prowadzi do ich wzmocnienia.

Dzigki pobudzeniu krazenia i przemiany materii dochodzi do stopnio-
wej poprawy, a wreszcie do calkowitego zaniku zaburzen trawiennych.
Organizmowi fatwiej wtedy wypluka¢ wszelkie zlogi i toksyny. Zwigksza
to sprawno$¢ systemu immunologicznego, czyli odpornos¢ na wszelkie
choroby - organizm staje si¢ silniejszy i bardziej witalny.

Wiele ¢wiczen jogi ma wybitnie pozytywne oddzialywanie na kreggo-
shup. Jest to czynnik niezwykle istotny, poniewaz prosty i elastyczny kre-
gostup jest podstawowym warunkiem koncentracji i zdolnosci $wiadome-



go odprezania si¢. Regularne ¢wiczenia przyczyniaja si¢ do ztagodzenia
i catkowitego zniwelowania szeroko rozpowszechnionych wad postawy.

Jednak kregostup to tylko jeden z elementow catosci. Zadna cze$é ciala
nie jest autonomiczna - wszystkie sa ze soba powiazane. Wszystkie
narzady nieustannie wzajem na siebie oddziatuja. Kazdy zachodzacy w or-
ganizmie proces wywotuje istng reakcje tancuchowa. Na przyktad przy psy-
chicznych Iub fizycznych obciazeniach dochodzi do mimowolnego kur-
czenia si¢ migsni, ktore w takim stanie przestaja pracowac ze swa zwykla
efektywnos$cia. Kontrakcja ta wplywa tez na stan §ciggien i zaczepow
migsniowych - w efekcie dochodzi do usztywnienia stawow. Wynik: nie
czujemy si¢ dobrze, brak nam energii, jestesmy rozdraznieni, spigci, zde-
prymowani i w ostatecznej konsekwencji - zapadamy na jaka$§ chorobe.
W tym miejscu bledne koto zamyka si¢. Jednak joga umozliwia wyrwanie
si¢ z tej putapki. Dla wielu chordb i dolegliwosci opracowano specjalne
¢wiczenia, ktore juz po krotkim czasie powoduja odczuwalng ulgg. Nie
maja one zadnych niekorzystnych efektow ubocznych, totez warto je sto-
sowac jeszcze przed siggnigciem po farmaceutyki. Oczywiscie dotyczy to
wylacznie niewielkich zaburzen i drobnych bolaczek - przy powazniej-
szych dolegliwos$ciach nalezy zawsze skonsultowac si¢ z lekarzem.

Jesli podczas wykonywania ¢wiczen bedziemy prawidlowo oddychaé
i uda nam si¢ calkowicie odprezy¢, rychlo zaobserwujemy, ze joga po-
maga nam nie tylko utrzyma¢ zdrowie fizyczne, ale rowniez daje organi-
zmowi energi¢. Jednak joga to nie tylko energia -joga to harmonia i ra-
dos¢ zycia.

Osobiscie miatam kiedys$ prawie pigtnascie kilogramow nadwagi i by-
fam catkowicie zdeprymowana. Wraz z trojgiem dzieci (wszystkie poni-
zej piatego roku zycia) mieszkatam w niewielkiej gminie daleko na pot-
nocy Kanady. Dzieciaki byly chorowite, a ja przez caly czas czutam si¢
zmeczona 1 przybita. Kontakty towarzyskie rowniez pozostawity wiele do
zyczenia. Nie ukrywalam swych probleméw przed matka, ktora w jednym
z listbw napisala mi o dobroczynnym wplywie uprawiania jogi - w jej wy-
padku chodzito o fizyczne i psychiczne efekty menopauzy. Mama, zmar-
twiona zwlaszcza moim stanem psychicznym nalegata, bym koniecznie
sprobowata, cho¢ przez jakis$ czas ¢wiczyc.

Sproébowatam, i musze powiedzie¢, ze catkowicie odmienito to moje
zycie. Dzigki ¢wiczeniom jogi i zastosowaniu rozsadnej diety - duzo bial-
ka, mato weglowodanow - w ciagu trzech miesigcy stracitam cala nad-
wage. Moja energia narastala dzien po dniu i patrzytam na $wiat zupet-
nie inaczej. Zyskaty na tym dzieci, bowiem ponownie statam sig cierpliwa,

wyrozumiala i pelna ciepta matka. Z obowiazkami domowymi radzitam
sobie o wiele lepiej, rozmach i koncentracja umozliwily mi szybsza i efek-
tywniejsza pracg. Poprawita si¢ moja postawa i wyglad. Czulam, ze staje
si¢ tadniejsza i chyba rzeczywiscie stawalam sig tadniejsza. Moje cialo stato
si¢ elastyczne i stopniowo nabierato formy. Stracitam trapigce mnie ,,cen-
tymetry", nawet po wewngtrznej stronie ud, co byto moim utrapieniem
od zawsze. Ludzie mowili mi, ze odmtodniatam o cale lata. Jednak naj-
pigkniejsze byto cudowne uczucie $wiezosci, poczucie zycia, uczucia by-
cia swiadomym i catkowicie przytomnym czlowiekiem, poczucie rozwija-
nia swej osobowosci i catkowitej afirmacji zycia. Dzi§ dzien bez moich
¢wiczen nie jest dla mnie dniem kompletnym - mam poczucie straty.

Odzywianie sig

Zdrowe odzywianie si¢ zaktada z gory spozywanie wszystkich pokarmow
w stanie mozliwie naturalnym. Nalezy zatem wykresli¢ z jadtospisu biata,
rafinowana make 1 zastapi¢ ja maka z pelnego przemiatu. Do stodzenia le-
piej stosowa¢ midd niz biaty cukier, cho¢ nalezy od razy zaznaczyé¢, ze przy
zrownowazonej diecie dzienne porcje produktow mlecznych, ryb, owocow,
warzyw 1 produktow zbozowych zawieraja juz wystarczajace ilosci weglo-
wodanow. Uzupehianie ich ilosci (na przyktad w formie spozywania cukru)
jest wigc zupelie zbedne. Najkorzystniej spozywaé surowe warzywa, jesli
jednak decydujemy si¢ je gotowac lub dusié, to jedynie krotko, tak by za-
chowaty chrupiaca jedrno$é. W kazdym przypadku nalezy przedktada¢ bra-
zowy, naturalny ryz nad bialy - polerowany. Ztuszczana podczas polerowa-
nia skorka zawiera bowiem cenne witaminy i zwiazki mineralne. Makarony
oraz wszelkie wypieki powinno si¢ robi¢ z naturalnej maki z pelnego prze-
mialu. W diecie nie powinno tez zabrakna¢ naturalnego jogurtu oraz orze-
chow i suszonych owocow - te ostatnie na przyktad w formie drobnych
przekasek, zamiast chipséw, flipsow czy prazonych orzeszkéw ziemnych.
Jesli mamy taka mozliwos¢, staramy sig, by owoce, warzywa, a nawet zbo-
za pochodzity z upraw biologicznych.

Zasadniczo nalezy unika¢ wszelkiej zywnosci denaturowanej czy rafi-
nowanej (jak na przyklad bialy cukier, czy dania gotowe) oraz zawieraja-
cej syntetyczne dodatki lub w inny sposob chemicznie zmienianej. W gru-
pie tej znajduja si¢ migdzy innymi wszelkie margaryny i ich mieszanki
produkowane na bazie utwardzanych ttuszczy roslinnych.

Dla jogina cialo jest $wiatynia w ktorej mieszka dusza, totez ponosi
on odpowiedzialno$¢ za stan jego zdrowia. Zgodnie z jego pogladami



ciato stuzy jedynie przechowywaniu duszy, totez nalezy unika¢ wszyst-
kiego, co mogtoby dusz¢ uczyni¢ ocigzata i leniwa. Jogin przyjmuje po
kilka k¢sow pokarmu wiele razy dziennie, jednak jedynie wtedy, gdy
odczuwa gtod. Pokarm przezuwa starannie i je bardzo powoli. Wie, ze
trawienie rozpoczyna si¢ juz w jamie ustnej, gdzie zawarte w $linie
enzymy inicjuja pierwszy z wielu kolejnych proceséw trawiennych. Taki
niewielki positek moze sktada¢ si¢ z kietkow i zarodkow, odrobiny jo-
gurtu, kawateczka sera i banana lub suszonych owocéw z orzechami.
Jogin nigdy nie zasiada do obfitego positku. Zachowuje umiar we wszyst-
kim, co robi. Zawsze zwraca uwagg, by positek zawieral dostateczna
ilo§¢ bialka, dlatego czgsto spozywa nasiona, sojg¢, zarodki pszenne,
orzechy i produkty mleczne.

Zréwnowazona dieta, oparta na $wiezych owocach i warzywach po-
glebia 1 wspiera pozytywne oddziatywania ¢wiczen jogi na ciato i duszg.

Jesli naszym zamierzeniem jest jak najszybsze zlikwidowanie nadwa-
gi, zalecane jest wprowadzenie diety niskokalorycznej, zawierajacej jed-
nak dostateczne ilo$ci witamin i zwiazkéw mineralnych. Odgrywaja one
bardzo istotna rolg w procesie przemiany materii i zapewniaja naturalne
odwadnianie komorek ciala.

Jak ¢wiczy¢ joge?

Jesli chodzi o jogg, to kazdy ma nieco odmienne oczekiwania. Jedne-
mu najbardziej lezy na sercu zgrabna sylwetka, ktora chciatby tu i ow-
dzie nieco poprawié. Inny pragnie zastrzyku nowej energii, a przy okazji
pozbycia si¢ kilku ciazacych kilogramow. Ludzie starsi, czujac, ze stawy
sztywnieja, pragna ¢wiczyé, by pozby¢ si¢ uciazliwego bolu. Wiedza, ze
co$ trzeba przedsigwziac, by odzyskaé poczucie witalnosci, by na powrdt
wiedzie¢, jak smakowite moze by¢ jedzenie i jaki odpoczynek moze daé
nieprzerwany, zdrowy sen.

Jesli wszystkie te oczekiwania, czy raczej potrzeby, sprowadzi¢ do
wspolnego mianownika, otrzymujemy nadrzedne pojecie, jakim jest zdro-
wie, ale rOwniez pojecie praca. A pigkne w jodze jest to, ze wysitek, jaki
wktadamy w ¢wiczenia nie jest odczuwany jako wysitek obciazajacy. Wy-
niki ¢wiczen sa wrecz niesamowite, jednak same ¢wiczenia nie powodu-
ja wyczerpania sit. Nawet po najbardziej wyczerpujacych ¢wiczeniach jogi,
po ¢wiczeniach wygladajacych wregez niewiarygodnie, nie odczuwamy
bolesnego ,.kaca migsniowego" (czyli efektu zakwaszenia migsni) - pod
warunkiem, ze przestrzegac¢ bedziemy kilku prostych, zamieszczonych
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ponizej zasad. Kierowanie si¢ nimi umozliwia osiagnigcie maksymalnej
korzysci przy minimalnym naktadzie wysitku.

Czas

Najkorzystniejsza pora na uprawianie jogi jest czas tuz po przebudze-
niu, lub tuz przed udaniem si¢ na spoczynek. Sa to tez pory dnia, kiedy
¢wiczenia mozna najlepiej zintegrowa¢ w wypetniony obowiazkami dzien.
Rano ciato jest wprawdzie jeszcze nieco sztywne po dlugim bezruchu, jed-
nak ¢wiczenia daja nam energi¢ wystarczajaca na caly dzien. Wieczorem
¢wiczenia sa tatwiejsze. Od$wiezaja i odprezaja, sprowadzajac tym samym
gleboki, zdrowy sen.

Miejsce

Najlepiej ¢wiczy¢ w miejscu dobrze przewietrzonym, gdzie nikt nie
bedzie nam przeszkadzal. Im bardziej skoncentrujemy si¢ na wykonywa-
nym ¢wiczeniu, tym lepiej nam wyjdzie. Podloze nie powinno by¢ zbyt
migkkie - dywan lub koc wystarczaja w zupetnosci.

Higiena

Jesli odczuwamy wzmozone napigcie migsni, lub cierpimy na reuma-
tyzm czy gosciec, to przed ¢wiczeniem warto wzia¢ ciepta kapiel. Przed
¢wiczeniami nalezy oprozni¢ pecherz i jelita. Regularne ¢wiczenie jogi spo-
woduje, ze w stosunkowo krotkim czasie cierpienia zwigzane z zaparciem
naleze¢ beda do przesztosci. Pozycje ,,do gory nogami" pobudzaja wy-
proznienia, totez zaleca si¢ wykonywanie tych ¢wiczen na samym poczat-
ku programu.

Jedzenie

Spozywanie cig¢zszych positkow (nie zalecanych joginom) wyklucza ¢wi-
czenia na co najmniej dwie godziny. Po lekkich przekaskach nie powinno
si¢ ¢wiczy¢ przez godzing. Picie (z umiarem) nie stanowi zadnego ogra-
niczenia.

Uwaga dla pan

Joge mozna ¢wiczy¢ rowniez w czasie okresu, pod warunkiem, ze si¢
nie przesadzi, i ze nie dojdzie do raptownej zmiany obfito$ci miesiaczki.
Nalezy jednak poniecha¢ pozycji ,,do gory nogami", takich jak stanie na
glowie czy $wieca. W trakcie trzech pierwszych miesigcy ciazy mozna
¢wiczy¢ bez zadnych ograniczen, jednak warto porozmawiac na ten te-
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mat z lekarzem prowadzacym ciazg. Istnieja okreslone ¢wiczenia, jakby
stworzone dla utatwienia porodu: wzmacniaja one i uelastyczniaja mu-
skulaturg plecow, ponadto wzmacniaja mig¢$nie dna miednicy i ucza pra-
widtowego oddychania.

Nadcis$nienie, zawroty glowy i odklejanie si¢ siatkowki

Przy tego rodzaju dolegliwo$ciach nalezy przed rozpoczgciem ¢wiczen
skonsultowa¢ si¢ z lekarzem. Na poczatku, gdy ciato nie jest jeszcze wy-
trenowane, nalezy unika¢ pozycji ,,odwrotnych", jak na przyktad swieca.
Natomiast dobrodziejstwem sa wszystkie ¢wiczenia, przy ktorych tutow
przechylony jest w przod. W normalnym przypadku glowa jest niedosta-
tecznie ukrwiona, totez lekkie zawroty gtowy, do jakich dochodzi na po-
czatku, nie powinny by¢ powodem obaw. W pozycjach ,,do géry noga-
mi" dochodzi do rozszerzania si¢ naczyn zylnych. Efektem jest nagly i dos¢
gwattowny doptyw krwi do mozgu. Moze to poczatkowo powodowac lek-
kie bole i/ lub zawroty glowy.

Joga - asana (pozycje)

Nie ma zadnych watpliwos$ci, ze joga moze zdziata¢ cuda. Przy czym
my sami jeste$my czynnikiem sprawczym - te cuda dzieja si¢ dzigki nam.
Bowiem bez naszej dyscypliny, bez naszej wiary, w to, co robimy, i bez
naszej wytrwatosci do cudu nie dojdzie. Joge mozna uprawia¢ dobrze,
lub Zle. W wielu wypadkach wystarczy drobne odchylenie, minimalne
zaniedbanie, i ¢wiczenie nie podziata. Niektorzy ludzie stuchaja tylko jed-
nym uchem i odpuszczaja sobie dotrwanie do konca teoretycznych wy-
wodow. Tak samo niekompletne sa potem ¢éwiczenia. A zatozenie jest takie
proste: niezaleznie od wieku - joga moze dopoméc w zrealizowaniu ta-
jemnych marzen o wygladzie i kondycji wlasnego ciata. Nieistotne, czy
zyczymy sobie energii zyciowej, zdrowia, urody, czy lepszej postawy:
marzenia spetnia si¢, pod warunkiem, ze bedziemy uprawiaé joge regu-
larnie i w rozsadny sposob.

Asany jogi - co robi¢, czego nie?

1. Regularnie éwiczy¢ joge, nawet, jesli w niektore dni znajdziemy czas
na wykonanie tylko kilku ¢wiczen. Nalezy wtedy dobra¢ takie ¢wiczenia,
o ktorych wiemy, ze robia nam dobrze. Jesli na przyktad czujemy sig¢ sil-
nie obciazeni stresem, wykonujemy rozciaganie klatki. Jesli przeszkadza
nam brzuch, wykonujemy pompg.
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Uprawiajmy joge z taka sama regularno$cia, z jaka jemy i $pimy! Zo-
staniemy nagrodzeni zdrowiem i lepszym nastawieniem do zycia.

2. Nie spieszy¢ sie - odpowiednie pozycje przyjmujemy bardzo
powoli; na dojscie do pozycji ostatecznej dajemy sobie od dziesigciu
do pigtnastu sekund czasu. Tak jest dla naszego ciala najlepiej; ¢wicze-
nie dziala skuteczniej, w zwiazku z czym nie musimy go tak czgsto po-
wtarzac.

3. W pozycji ostatecznej wytrzymujemy tak dlugo, az stanie si¢ nie
wygodna. Obciazanie migsni musi by¢ zwigkszane, by utrzymac ich for-
me¢. Jako poczatkujacy wytrzymujemy kazda pozycje przez ok. 5 sekund
i co tydzien przedtuzamy ten czas o kolejne pie¢ sekund. Utrzymywanie
finalnej pozycji ma ten sam efekt, co kolejne powtorki tego samego ¢wi-
czenia. Trzykrotne wykonanie ¢wiczenia z dtuzszym czasem utrzymywa-
nia pozycji ma ten sam efekt co to samo ¢wiczenie wykonywane dwa
dziescia razy z rzedu.

4. Cwiczenie koniczymy tak samo wolno, jak je zaczeliSmy: jesli po
prostu gwaltownie ,,odpuscimy"” pozycje, to ¢wiczenie traci co najmniej
jedna trzecia swej efektywnosci. Ponadto pojawia si¢ zagrozenie kontu-
zja, na skutek zbyt gwaltownego rozkurczu migéni - ¢wiczymy wigc po-
woli, ze swiadomym rozmystem.

5. Bez wymuszania: nie wykonujemy zadnych gwattownych ruchow, to
nie sprint; ,,rzut na taS§me" predzej zaszkodzi niz pomoze. Glebszy skton,
czy wigksze rozwarcie stawéw musi by¢ wykonywane powoli. Siggamy
cialem tak daleko, jak jesteSmy w stanie i pozostajemy w tej pozycji. Bol
to sygnat alarmowy emitowany przez ciato. Nie wolno go lekcewazy¢,
sprawiajacy bol ruch nalezy natychmiast przerwaé, bo w przeciwnym ra-
zie mozemy nabawi¢ si¢ kontuzji. Wykonujac ¢wiczenia za szybko, ze zbyt
duzym rozmachem, narazamy si¢ na niebezpieczenstwo, ze 6w alarmo-
wy sygnat ciata dotrze do nas za p6zno, lub ze wykonywanego ruchu nie
bedziemy juz w stanie przerwac.

6. Nigdy nie poréwnuj si¢ z innymi! Joga to nie sport. Przy jej upra-
wianiu chodzi wylacznie o osobisty sukces. Cwiczac regularnie joge z kaz-
dym dniem stajemy si¢ odrobinke sprawniejsi, lepsi. Docierajac do grani-
cy swych mozliwos$ci osiggamy ten sam efekt, co czlowiek, ktory
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posiadajac bardziej elastyczne stawy, to samo ¢wiczenie wykonuje ,,gle-
biej" czy ,,mocniej" . W jodze licza si¢ tylko i wylacznie wlasne, niepo-
rownywalne z nikim i z niczym dokonania. Po pewnym czasie uda nam
si¢ opanowac pozycje, o ktorych by§my nawet nie $nili.

7. Calkowita koncentracja na wykonywanym ¢wiczeniu umozliwia jego
prawidtowe wykonanie. Koncentracja wskazana jest szczeg6lnie w wypad
ku ¢wiczen absorbujacych zmyst rownowagi. Szybkie ruchy glowa, mo-
wienie lub thumiony $mieszek, gdy ¢wiczenie rownowagi nie uda sig,
zmniejsza skuteczno$¢ ¢wiczenia. Zachowujemy spokdj i kontynuujemy
¢wiczenie od miejsca, w ktorym je przerwali$my. Nie pozwalamy by po
czucie zawodu nas rozproszyto, nie tracimy odwagi. Przed oczyma wi-
dzimy jeszcze raz sposob prawidtowego wykonania ¢wiczenia - to wzmoc-
nia koncentracj¢. A lepsza koncentracja dopomoze nam w lepszym
wykonaniu ¢wiczenia. Przy ¢wiczeniu Lwa wyobrazamy sobie siebie w roli
dzikiego lwa. W innym wypadku widzimy si¢ jako matego kotka, ktory
zostat dopiero co zbudzony z popotudniowej drzemki. Sita wyobrazni
bywa niedoceniana; a przy takich myslach ¢wiczenia zawsze begda spra-
wiaty rados¢.

8. Odpoczynek miedzy éwiczeniami. Sila przyciagania jogi tkwi w jej
tagodnosci. Poczucie zmgczenia, czy kac mig§niowy sg przy tym zupet-
nie zbedne. Dlatego nalezy od czasu do czasu zrobi¢ sobie przerwg, daé
organizmowi czas na ponowne skurczenie rozciagnigtych migsni. Ciato
jest $wiatynia duszy, musimy zatem da¢ mu chwilg czasu, by przyzwycza-
ito si¢ do nowej roli!

9. Normalny oddech w czasie utrzymywania pozycji. Wielu ludzi sa
dzi, ze musza wstrzymywac oddech podczas rozpaczliwego, kurczowe
go utrzymywania nakazanej pozycji. Jest to calkowicie btedne podejscie.
Zadaniem jogi jest odprgzanie, nawet podczas ¢wiczen. Zalecana pozy
cj¢ nalezy zaja¢ w takim stopniu, ktory umozliwia utrzymanie jej bez
wysitku, czy bolu. W takiej pozycji odprezamy sig, i oddychamy przy tym
normalnie. Kazdy wydech umozliwi nam wtedy albo pogl¢bienie ¢wicze-
nia, albo utrzymanie pozycji, albo powolne wycofane sig.

Wiasciwy oddech to podstawa skutecznego wykonywania ¢wiczen.
Nalezy przy tym przestrzegac trzech naczelnych zasad:

* podczas kazdego uniesienia ramion nastgpuje wdech;

» wykonaniu kazdego ¢wiczenia towarzyszy wydech;

* przy kazdym wysitku nast¢puje silny wydech.
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Oznacza to oczywiscie, ze najpierw wykonujemy wdech, po to, by kaz-
dej bardziej wysilonej czynnosci ¢wiczenia mogh towarzyszy¢ wydech. Do-
tyczy to na przyktad: rozciagania miednicy (punkt 5), tuk (punkt 4), ryba
(punkt 2), szarancza (punkt 2), wielbtad (punkt 4), §wieca (punkt 2), roz-
ciaganie kolan i ud (punkt 4), pompa ( punkt 3). Wyjatek stanowi kobra:
wdech przy przyjmowaniu pozycji i wydech przy wychodzeniu z pozycji.
Przed blizszym zapoznaniem si¢ z technikami oddechowymi nalezy naj-
pierw bardzo doktadnie zapoznaé si¢ z przebiegiem poszczegdlnych
¢wiczen.

Kontrolowanie oddechu

Hatha joga sktada si¢ z trzech podstawowych czgSci: éwiczen, oczysz-
czania ciata i kontrolowania oddechu. Z trzech wymienionych czgsci jo-
gini najbardziej powazaja kontrolg oddechu, bowiem powietrze jest naj-
wazniejszym pokarmem dla ciata, umystu i ducha. W mowie joginéw, czyli
w sanskrycie, panowanie nad oddechem okresla si¢ mianem pranayama.
Prana znaczy oddech, lub sita witalna, za$ ayama: zdolno$¢ wstrzymywa-
nia lub kontrole.

Jogini wierza w otaczajaca nas, niewidzialng sit¢ kosmiczna, bedaca ta-
jemnym zrodiem, ktore daje nam wszystkim zycie. Bez prana bylibySmy
martwi. Im wigcej jej mamy, tym wigcej witalnosci i energii jesteSmy w
stanie uwolnié. Za sprawa $wiadomego opanowania techniki oddechu
zwigkszamy nasza energi¢ zyciowa. Stajemy si¢ pobudzeni i swiadomi -
uczymy si¢ panowac¢ nad samym soba.

Wykonujac naukowy eksperyment na wlasnym organizmie rychto przy-
znamy racj¢ joginom: bez statych pokarmoéw jesteSmy w stanie przezy¢
miesiac, przez tydzien bez ptynow i snu, lecz bez tlenu - tylko kilka mi-
nut. Nawet jesli §wiadomie podejmiemy decyzjg, by nie oddychaé (mate
dzieci robig tak niekiedy, by przeforsowac swa wolg) to juz po chwili tra-
cimy przytomnos¢ i doktadnie w tej chwili ponownie zaczynamy automa-
tycznie oddychaé. Jest to dos¢ zastanawiajace, z jaka sita nasza pod$wia-
domos¢ kontroluje oddychanie, bez ktorego wszak nie bylibySmy w stanie
objawia¢ wiasnych uczué, krzyku, Smiechu, ptaczu. W jakim stopniu od-
dychanie kontroluje nasza sfer¢ uczu¢ mozna stwierdzi¢ w drodze pro-
stej obserwacji: gdy jesteSmy pobudzeni lub zdenerwowani, oddychamy
o wiele szybciej, niz w stanie normalnym.

I odwrotnie: w celu uspokojenia nerwow i osiagnigcia jako takiej row-
nowagi, wystarczy kilka razy glgboko zaczerpnac powietrza. Prawidtowe
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oddychanie uspokaja zestresowana duszg, od$wieza umyst i przedtuza
zycie.

Od szybkos$ci oddychania zalezy tez czynnos$¢ serca, poniewaz $wia-
domie wolny oddech spowalnia jego pracg - a wolniejsza praca serca
wplywa korzystnie na trawienie, oczyszcza krew (co wpltywa migdzy in-
nymi bardzo korzystnie na cerg) i daje nowa energi¢ zyciowa.

By doktadnie zrozumie¢ te wszystkie zaleznosci trzeba dysponowaé
cho¢ garsécia informacji o procesach oddychania. Tlen spelnia w naszych
organizmach dwa podstawowa zadania: kazda z miliardow komorek musi
oddychaé, by przy wspotudziale tego pierwiastka moc si¢ regenerowac,
oraz by méc wydalaé produkt przemiany materii (czyli dwutlenek wegla).
Z drugiej strony tlen konieczny jest dla przeksztalcania pokarméw w ener-
gi¢. Zalezno$¢ jest w tym wypadku prosta - im bardziej czlowiek nata-
dowany jest energia, tym wigcej tlenu potrzebuje.

W normalnym przypadku cztowiek pozyskuje ¢wier¢ litra tlenu z wdy-
chanych co minute pigciu litréw powietrza. Pojemnosé ptuc wynosi od
pigciu do szesciu litréw. Mimo to napetniamy swe phuca jedynie w jednej
piatej ich objgtosci. Naprawdg! Siedzac i czytajac te ksiazke wykorzystu-
jemy jedynie jedna piata mozliwosci ptuc!

Musimy zatem na powrdt nauczy¢ sig, jak prawidlowo oddychac. Ze
Scisle technicznego punktu widzenia dochodzi do nastgpujacego proce-
su: nasze pluca rozciagaja si¢ i kurcza, niczym worek fisharmonii, do dwu-
dziestu razy na minutg. Migsien, ktory odpowiada za rytmiczne kurcze-
nie si¢ i rozciaganie workow ptucnych to przepona. Ma on ksztatt koputy.
Jego $ciaganie si¢ powoduje nadecie ptuc i jednocze$nie rozciagnigcie
migéni miedzyzebrowych. To z kolei powoduje rozciagnigeie klatki pier-
siowej, dzigki czemu wdychane powietrze moze dotrzeé gltgboko do phuc.
By osiagnaé skurcz przepony musimy silnie wypiac¢ brzuch. Niestety przy
wdechu wigkszos$¢ ludzi postepuje doktadnie odwrotnie: weiagaja brzuch,
co jest kompletnym nieporozumieniem.

Prawidtowego oddychania mozna si¢ nauczy¢, a ponizszych wskazo-
wek nalezy przestrzegac przy wszystkich ¢wiczeniach oddechowych:

1. Wdychamy zawsze przez nos: nos ma funkcjg filtra; powietrze w swej
drodze przez nos zostaje ogrzane, nawilzone i oczyszczone z zanieczysz
czen. Pewien wybitny jogin powiedziat kiedys: Usta sq od jedzenia i cato
wania, nos zas - od oddychania.

2. Zawsze siadamy w pozycji catkowicie wyprostowanej, umozliwiaja
cej pelny ruch klatce piersiowej. Cierpiacym na astme zalecam pozycj¢ ryby,
w ktorej glowa odrzucona jest do tytu - ulatwia to proces oddychania.
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3. Cwiczenia oddechowe nalezy wykonywaé na $wiezym powietrzu, lub
przy szeroko otwartym oknie.

4. Poswigcenie dziesigciu minut dziennie na glgbokie oddychanie
z pewnoscia si¢ optaca: zapewniamy sobie energi¢, zrownowazenie i ra-
do$¢ na caty dzien.

5. Wstrzymujac oddech, zatrzymujemy go przez mocne docisnigcie
dolnej szczgki do mostka. Gdy czas wstrzymywania oddechu minie, za
zwyczaj po uptywie pigciu sekund, unosimy glowe i wykonujemy wydech.

6. Probujemy oddychac bezdzwigcznie. Jedynie przy oddechu oczysz-
czajacym i oddechu chtodzacym pozwalamy na syczacy odglos.

7. Ruch ciata powinien by¢ powiazany z oddechem, nastgpowac w ta
kim samym rytmie, powolnym i tagodnym. Wtedy efekty ¢wiczenia sa
najlepsze.

8. Przy wdechu koncentrujemy si¢ catkowicie na rozszerzaniu sig klat
ki piersiowej i brzucha.

9. Przy wydechu wciagamy jak najglebiej brzuch, by jak najwigcej zu-
zytego powietrza opuscito ptuca.
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Asany jogi
Unoszenie Ramion

I. Na co dziala:
*wzmacnia zwiotczate przedramiona
* wzmacnia i ujedrnia muskulature klatki piersiowej
* przynosi ulgg spigtym barkom

ILWykonanie:

1. Siadamy wygonie z nogami skrzyzowanymi po turecku

2. Unosimy dtonie na wysoko$¢ barkow, ich wngtrza skierowane
sa ku gorze, palce wskazuja w kierunku szyi, za$ tokcie
odwiedzione sa na zewnatrz. Ramiona tworza lini¢ prosta,
przebiegajaca rownolegle do klatki piersiowej, (fot. 1)

3. Unosimy bardzo powoli ramiona, opierajac si¢ przed tym
ruchem, az dlonie znajda si¢ wysoko w gorze. (fot. 2)

4. Prostujemy ramiona, po czym opuszczamy dionie opierajac sig
przed tym ruchem z taka sama sita.

5. Cwiczenie powtarzamy od trzech do pieciu razy.

IIL Porady:

Wyobrazmy sobie, ze naszym zadaniem jest bardzo powolne
uniesienie duzego cig¢zaru nad gtowe¢. Pomoze nam to w
prawidtowym wykonaniu ¢wiczenia. Cigzar musimy réwnie powoli
opuszczad, inaczej moze nas zmiazdzy¢. Naciskamy zatem na
cigzar od dotu, tak mocno, ze az uwidaczniajg si¢ zyly i $ciggna
na przedramionach i dtoniach. Migdzy ¢wiczeniami mozemy
odpoczaé, jesli mamy ochotg - oddychamy wtedy normalnie.

Pamigtajmy: jesli straciliSmy na wadze, lub zamierzamy dopiero
schudna¢, to zdradza to wyrazne $lady po wewngtrznej stronie
ramion.
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fot. 2
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Rozcigganie ramion i nég (virabhadrasana)

I. Na co dziala:

* rozciaga i ujedrnia cala przednia strong ciata,

* sprzyja wlasciwej, estetycznej postawie, poniewaz rozwija
zmyst rownowagi,

* pomaga przy spigtych mig$niach plecow i ud,

* tagodne rozciaganie w tyt stanowi bardzo przyjemny masaz
dla krggostupa,

* rozciaga klatke piersiowa,

ILWykonanie:

1. Stajemy w pozycji wyprostowanej, ze ztaczonymi pigtami i
palcami stop lekko skierowanymi na zewnatrz.

2. Bardzo powoli prostujemy prawe ramig, az dton znajdzie si¢
wysoko nad gtowa. Lokie¢ powinien by¢ catkowicie
wyprostowany.

3. Zginamy lewe kolano i przywodzimy stopg jak najblizej
posladka. Caty cigzar ciata spoczywa na prawej nodze.

4. Lewa dlonig obejmujemy lewa stopg. (fot. 3)

5. Ruchem wychodzacym z talii odchylamy teraz tutéw do tytu
pociagajac za lewa stope, za$ prawa r¢ke odwodzimy do tytu, na
tyle, na ile pozwoli nam na to rownowaga. Pozwalamy tez, by
glowa odchylita si¢
nieco do tylu. Wazne jest przy tym, by nie napinaé kurczowo
migs$ni - powinnismy by¢ rozluznieni, (fot. 4)

6. W pozycji tej wytrzymujemy poczatkowo przez pigé sekund,
potem wydtuzamy stopniowo ten czas, kazdego tygodnia po pigé
sekund.

7. Cwiczenie powtarzamy zmieniajac noge. Lacznie wykonujemy
sze$¢ ¢wiczen, po trzy na kazda strong ciata.

IIL. Porady
Majac trudno$ci z zachowaniem réwnowagi ¢wiczymy najpierw
prostsze pozycje ksztatcace ten zmysl, na przyktad drzewo.
Cwiczenie to wymaga silnej koncentracji; skupienie uwagi
pomaga w utrzymaniu rownowagi. Tak jak przy wszystkich
asanach jogi poruszamy si¢ bardzo powoli. W trakcie ¢wiczenie
nie zamykamy oczu.
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Kolyska

I. Na co dziala:

* tagodnie wzmacnia plecy

* jest jednym z najskuteczniejszych ¢wiczen na wzmocnienie i
ujedrnienie mig$ni brzucha

* wzmacnia i ujgdrnia posladki

. Wykonanie:

1. Ktadziemy sig na plecach, z nogami ugigtymi w kolanach, tak
by obie stopy ptasko spoczywaly na podtodze.

2. Dlonie ktadziemy ptasko na udach. (fot. 5)

3. Bardzo powoli unosimy gtowg i gorna cz¢s¢ tutowia, tak by
powstat kat wynoszacy okoto trzydziestu stopni. UtoZone na
udach dlonie przesuwaja si¢ wtedy w kierunku kolan. Czubki
palcow powinny dotyka¢ nasady stawu kolanowego.

4. W pozycji tej wytrzymujemy od pigciu do trzydziestu sekund,

(fot. 6)

5. Bardzo powoli osuwamy si¢ na powr6t do ptaskiej pozycji i
rozluzniamy wszystkie mig$nie.

6. Cwiczenie powtarzamy od trzech do pigciu razy.

IIL. Porady:

Glowy i tulowia nie unosimy wyzej niz trzydziesci stopni od
podtogi. Jesli ¢wiczenie udaje si¢ wykona¢ bez zadnego wysitku,
to znaczy, je$li nie musieliSmy przy tym napina¢ migs$ni
podbrzusza, to z pewnos$cia wykonaliSmy je nieprawidlowo. W
trakcie ¢wiczenie oddychamy normalnie.

Kotyska jest doskonatym ¢éwiczeniem na ujgdrnienie i
uksztattowanie brzucha, nawet jes$li jest to gruby brzuch. Niestety,
wszystkie ¢wiczenie ksztaltujace brzuch wymagaja wysitku. Jednak
przy regularnym powtarzaniu ¢wiczenia efekty pojawiaja sig
bardzo szybko.
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Weciaganie brzucha (uddiyana bandha)

L. Na co dziala:

* wzmacnia i ujgdrnia muskulaturg brzucha,

* ksztattuje smukta talig,

* poprawia trawienie, a przez pobudzanie perystaltyki
likwiduje zaparcia,

* wzmacnia i masuje narzady i gruczoty podbrzusza,

* poprawia ukrwienie wszystkich organé6w jamy brzusznej i w
ten sposob pozytywnie oddziatuje na trawienie i przemiang
materii.

II. Wykonanie:

1. Klgkamy.

2. Przechylamy si¢ do przodu, dtonie ktadziemy na podtodze
ptasko przed soba i przenosimy na nie caty cigzar ciata.

3. Wykonujemy gtgboki wdech, nastgpnie rownie gteboki
wydech, po czym juz nie oddychamy. Jest to niezwykle wazne, by
podczas ¢wiczenie w ptucach nie byto powietrza.

4. Rozluzniamy mig$nie brzucha i weiagamy go tak glgboko,
jakbysmy chcieli pgpkiem dotkna¢ do krggostupa. W miejsce
brzucha pojawia si¢ gtgbokie zaklgs$nigcie. (fot. 7)

5. Przez sekundg pozostajemy z glgboko wciagnigtym
brzuchem, na nast¢pnie gwaltownie go wypuszczamy (fot. 8).

6. Ponownie wciggamy gteboko brzuch, podciagajac go
jednoczesnie ku gorze. Podciagnigcie do gory powinno by¢ tak
silne, ze az napna si¢ mig$nie szyi.

7. Po jednej sekundzie znow gwaltownie wypuszczamy brzuch.

8. Wciaganie i wypuszczanie brzucha powtarzamy od trzech
do pigciu razy, przez caly czas nie zaczerpujac powietrza.

9. Nastegpnie odprgzamy si¢ i robimy glgboki wdech. Jesli po
wykonaniu ¢wiczenia musimy wypusci¢ powietrze, to
wykonalis$my je nieprawidtowo.

10. Cwiczenie powtarzamy trzy razy z rzedu. Jesli mamy
problemy z trawieniem lub bardzo wiotkie mig$nie brzucha, to
caty cykl powtarzamy trzy razy dziennie.
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III1. Porady:

Przed wciagnigciem brzucha zwracamy uwage, by pluca byly puste.
Wymaga to odrobiny wprawy, poniewaz organizm ma sktonno$¢ do wde-
chu przy wciaganiu brzucha. Catly cykl trzy- lub pigciokrotnego wciaga-
nia i wypuszczania brzucha musimy zatem wykonaé¢ podczas jednego bez-
dechu.

Zwracamy tez uwagg, by brzuch byl catkowicie rozluzniony - wtedy
zaklg$nigcie bedzie naprawde glebokie. Caty cykl mozemy wydtuzy¢ do
dziesigciu ¢wiczen na jednym bezdechu, jednak robimy to stopniowo,
dodajac po jednym ¢éwiczeniu na tydzien.

Nie zrazamy sig, gdy przy grubym brzuchu nie jesteSmy w stanie stwier-
dzi¢ zadnego zaklgénigcia. Doprowadzenie brzucha to takiego stanu musi
trochg potrwacé, jednak dzigki regularnym ¢wiczeniom z pewnoscia si¢ uda.

Odmiana:

1. Stajemy prosto, rozstawiajac stopy na odlegtos¢ okoto trzydziestu
centymetrow.

2. Przechylamy si¢ w przdd, ktadziemy dtonie doktadnie na kolanach
i przenosimy na nie caty cigzar ciata.

3. Wykonujemy ¢wiczenie jak opisano wyzej.

e

fot. 7 fot. 8
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Drzewo (vrksasana)

I. Na co dziala:
* pobudza ukrwienie konczyn dolnych,
* dzigki ksztatceniu zmystu rownowagi wplywa na zgrabna
postawg,
* wymusza przyjmowanie prawidlowej postawy, bowiem ciato,
by nie straci¢ rownowagi musi by¢ wyprostowane jak swieca.
* wzmacnia mig$nie nog,

ILWykonanie:

1. Stajemy prosto ze ztaczonymi stopami i rozkltadamy szeroko
rece, ktore tworza linig prosta, rownolegta do podtogi.

2. Prawa noge¢ zginamy w kolanie i odwodzimy je w bok, tak
by cala powierzchnig stopy oprze¢ na wewngtrznej stronie
lewego uda.

3. Staramy si¢ pigte podciagnaé jak najwyzej, az do krocza,

(fot. 9)

4. Powoli unosimy rgce do gory, tak, by wewnetrzne
powierzchnie dtoni zetkngty si¢ wysoko nad gtowa. (fot. 10)

5. W tej pozycji balansujemy jak najdtuzej, gteboko

oddychajac.

6. Bardzo wolno opuszczamy rece, stajac jednoczes$nie na obu
nogach i rozluzniamy sig.

7. Cwiczenie powtarzamy z lewa stopa.

8. Cykl sktada si¢ z czterech ¢wiczen, po dwa na kazda nogg.

IIL. Porady:

Stope stawiamy blizej przedniej strony uda, wtedy nie bedzie
nam si¢ ze$lizgiwaé. ROwnowage staramy si¢ wyczuwac dopiero
po rozciagnigciu ramion na boki. Probujemy jak najdtuzej wytrwaé
w pozycji. Zmyst rownowagi wymaga ¢wiczenia, doktadnie tak, jak
mig$nie. Balansowanie, polegajace na bardzo nieznacznym
odchylaniu si¢ od pionu i ponownym powracaniu (niczym drzewo,
uginajace si¢ pod podmuchem wiatru) jest znakomitym
éwiczeniem rownowagi. Cwiczymy jak najczesciej - zblizona
pozycj¢ mozemy zajmowac na przyktad podczas dtuzszych
rozmoéw telefonicznych.
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Rozciaganie miednicy (supta virasana)

I. Na co dziala:
* usuwa zbedne napigcia migSniowe,
* uelastycznia i wzmacnia uda, biodra i brzuch,
* wzmacnia plecy i nogi,
* pobudza czynnosci gruczotow podbrzusza,
* rozwija migsnie klatki piersiowej i powigksza pojemnos¢ phuc,
* poprawia postawe,
» wzmacnia tylna cze¢s¢ ud i redukuje ich podsciotke thuszczowa,
* rozciaga i rozluznia stopy i kostki,

ILWykonanie:

1. Klgkamy, a nastgpnie ze ztaczonymi kolanami siadamy na (réwniez
ztaczonych) pigtach.

2. Prawa dlon stawiamy na podlodze za soba, palce wskazujq przy tym
do tytu a tokiec jest catkowicie wyprostowany.

3. W ten sam sposob ustawiamy po drugiej stronie lewa dton; obie dto-
nie mamy teraz za soba na podtodze, w jednej linii, na wysokosci barkow.

4. Zwieszamy do tytu gltowg (fot. 12).

5. W tej pozycji unosimy miednicg, tak daleko i tak wysoko, jak potra-
fimy. W pozycji tej pozostajemy od pigciu do trzydziestu sekund, (fot. 13)

6. Powoli obnizamy miednicg i przechodzimy do pozycji zwinigtego
liscia: glowa spoczywa na podlodze, posladki dotykaja pigt, rgce leza
wzdhuz wygigtego w tuk ciata. (fot. 14)

7. Powtarzamy cale ¢wiczenie, starajac si¢ odstawi¢ dlonie jak najdale;j
od siebie, po czym ponownie przechodzimy do pozycji zwinigtego liscia.

8. Cwiczenie powtarzamy trzykrotnie.

IIL Porady:

Nie zapominamy o wypychaniu miednicy ku gérze. Posladki nie powin-
ny juz spoczywac na pigtach. Miednica, brzuch i klatka piersiowa powinny
tworzy¢ tuk. Po kazdym ¢éwiczeniu przechylamy tutow daleko w przdd, tak
by zrownowazy¢ wykonany przed chwila, mocny skton do tytu. Z czasem,
po dojsciu do wprawy uda nam si¢ przyjmowac pozycjeg, w ktorej ciato
opiera si¢ na fokciach i barkach. Asana ta moze mie¢ bardzo korzystny
wptyw na wiele dolegliwo$ci kobiecych.
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Krokodyl (jatara parivartanasana)

1. Na co dziala:
* likwiduje podsciotke ttuszczowa,
* masuje watrobg, trzustke oraz $ledziong i pobudza ich funkcje,
* poprawia trawienie i przynosi ulge przy stanach zapalnych
sluzéwki zotadka,
* wzmacnia narzady podbrzusza,
* poprawia cyrkulacj¢ krwi w jamie brzusznej i biodrach,

II. Wykonanie:

1. Kladziemy sig¢ na plecach z szeroko rozpostartymi r¢gkoma.

2. Lewa nogg, catkowicie wyprostowana w kolanie unosimy powoli
do gory, az do osiagnigcia pionu. (fot. 15)

3. Caly czas wyprostowana nogg¢ pochylamy w prawo i staramy
si¢ stopa dotknaé¢ do ziemi.

4. Zwracamy uwagg, by obie lopatki silnie przylegaty do podtogi,
nawet jesli z poczatku musimy zastosowa¢ utatwienie (na przyktad
chwyci¢ lewa dtonia za noge postawionego obok krzesta).

5. Gdy odwiedziemy nog¢ maksymalnie w prawo (stopa dotyka, lub
prawie dotyka podtogi) przekrecamy gltowg w przeciwna strong (fot. 16).
6. W pozycji tej wytrzymujemy od pigciu do dwudziestu sekund.

7. Nastgpnie ponownie unosimy nogg¢ do pionu, by powolutku
opusci¢ ja do pozycji wyjSciowej.

8. To samo ¢wiczenie wykonujemy z druga noga.

9. Na koniec wykonujemy to ¢wiczenie obunéz - nogi musza by¢
zlaczone (fot. 17). W tym wypadku mozemy tez wprowadzi¢ odmiang,
polegajaca na przektadaniu na boki nég lekko ugigtych w kolanach.

IIL Porady:

Nie przekrgcamy si¢ w kierunku, w ktérym prowadzimy nogg. Obie
topatki powinny mocno przylega¢ do podtogi - dzigki temu dochodzi
do bocznego skregcenia si¢ krggostupa. Gtowg przekrgcamy zawsze w
przeciwnym kierunku.

Jest to ¢wiczenie tak tagodne, ze jego wykonywanie nie stanowi
zadnego niebezpieczenstwa - rowniez dla starszych ludzi. Przy
minimalnym naktadzie sit dochodzi do maksymalnego rozciagnigcia
kregostupa.
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Gora (parvatasana)

L. Na co dziala:
* uspokaja system nerwowy,
* poprawia trawienie i zapobiega zaparciu,
* wzmacnia i ksztattuje migénie brzucha i tutowia,
» wzmacnia krggostup,
* wzmacnia ptuca i wzbogaca krew w tlen,
* tagodzi napigcia,

ILWykonanie:

1. Siadamy po turecku, wygodnie, lecz z catkowicie wyprostowanym
kregostupem (bardziej zaawansowani siadaja w kwiecie lotosu).

2. Skladamy przed soba, na wysoko$ci mostka obie dtonie, tak, jak do
modlitwy, (fot. 18)

3. Mocno dociskajac do siebie powierzchnie dtoni powoli wyciagamy
rece nad glowg. (fot. 19)

4. By sig nieco przeciagnaé wyobrazamy sobie, ze czubkami palcow
chcemy siggnaé nieba. (fot. 20)

5. Utrzymujemy t¢ pozycj¢ od pigciu do trzydziestu sekund, caty czas
normalnie oddychajac.

6. Powoli opuszczamy ztaczone dlonie do pozycji wyjsciowe;.

7. Rozluzniamy sig.

8. Cwiczenie to mozna wykonywaé rowniez jako ¢wiczenie odde-
chowe.

Podczas tego ¢wiczenia caly czas utrzymujemy w pelni wyprostowany
kregostup. Nie wstrzymujemy oddechu. W wypadku tej asany pozory myla
wielu kpiarzy musiato przyzna¢, ze jest trudniejsza, niz si¢ wydaje. Przy
prawidlowym wykonaniu, czyli przy pelnym rozciagnigciu krggostupa jest
to ¢wiczenie wybitnie odprezajace.
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Luk (dhanurasana)

I. Na co dziala:
* przynosi ulgg przy bélach powodowanych uszkodzeniem
dyskéw migdzykregowych,
* ksztattuje i wzmacnia mig$nie brzucha, ramion, n6ég i plecow,
* rozwija i wzmacnia klatke¢ piersiowa oraz jej migs$nie,
* wzmacnia krggostup i przywraca mu elastycznos¢,
* redukuje podsciotke ttuszczowa na biodrach i posladkach,
* sprzyja prawidtowemu trawieniu
* poprawia postawe,

>

IL Wykonanie:

1. Ktadziemy si¢ na brzuchu z rekami wyciagnigetymi wzdtuz

ciata.

2. Zginamy kolana i staramy si¢ przywies¢ stopy jak najblizej
posladkow.

3. Chwytamy si¢ za kostki, najpierw za jedna, potem za druga.
(fot.21)

4. Odciagajac kostki od trzymajacych je dtoni odrywamy kolana od
podtogi. Dtoimi mocno trzymamy kostki, a dzigki odciaganiu kostek
lepiej udaje nam si¢ oderwac kolana od podtogi, niz gdyby$Smy za nie
ciagneli.

5. Jednocze$nie unosimy gtowe. (fot. 22)

6. Pozycje t¢ utrzymujemy poczatkowo od pigciu do dziesigciu
sekund, potem co tydzien przedtuzamy ten czas o pi¢é¢ sekund, az do
osiagnigcia trzydziestu. Podczas wykonywania ¢wiczenia staramy
si¢ normalnie oddycha¢.

7. Pomalutku powracamy do pozycji wyj$ciowej. Rozluzniamy
si¢ 1 pozwalamy sobie na krotki odpoczynek.

8. Cwiczenie powtarzamy dwukrotnie.

IIL Porady:

Do pozycji wyj$ciowej powracamy bardzo powoli. W celu
uniesienia opornych kolan odciagamy kostki w gorg i do tytu, nigdy
do dotu. Kostek nie puszczamy gwaltownie - inaczej tracimy co
najmniej jedna trzecia efektywnos$ci ¢wiczenia. Jest to wprawdzie
dos¢ wymagajace ¢wiczenie, jednak korzysci sa wszechstronne,
totez nalezy je obowiazkowo wykonywa¢ codziennie.
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Fontanna (virabhadrasana)

L. Na co dziala:
* ujedrnia biodra i likwiduje poduszeczki ttuszczowe,
* wyszczupla talig,
* poprawia ukrwienie ramion,
* poprawia elastyczno$¢ bokow,
* odpregza,

II. Wykonanie:

1. Stajemy w lekkim rozkroku i splatamy palce swobodnie zwisajacych
przed nami dtoni.

2. Dtonie powoli unosimy ponad gtowg i ruchem wychodzacym z talii
przechylamy si¢ do tytu, najdalej, jak potrafimy. Pozycjg¢ t¢ utrzymujemy
przez kilka sekund, (fot. 23)

3. Nastgpnie ruchem wychodzacym z talii zataczamy tutowiem koto,
przechylajac si¢ najpierw w lewo, nastgpnie w przod, po czym w prawo.
Kazde przechylenie utrzymujemy przez kilka sekund, (fot. 24 i 25)

4. Po powrocie do pozycji wyjsciowej rozluzniamy si¢ przez chwilg,
po czym zataczamy koto w druga strong¢. Oddychamy przy tym normal-
nie. Cwiczenie powtarzamy cztery razy, po dwa kotka w kazda strong.

IIL. Porady:

Przechylajac si¢ na boki mocno zaciskamy pos$ladki - dzigki temu ¢wi-
czenie jest skuteczniejsze. Podczas ¢wiczenia nie przesuwamy stop, a ko-
lana powinny by¢ w peini wyprostowane. Fontanna jest znakomitym ¢wi-
czeniem dla ludzi chcacych straci¢ poduszeczki thuszczowe usytuowane
w okolicy talii. Dzigki rozciaganiu zyskujemy poczucie wspaniatego od-
prezenia.

Odmiany:

1. Cwiczenie wykonujemy w opisany wyzej sposob, ale stojac na pal-
cach.

2. Cwiczenie wykonujemy bez zatrzymywania w poszczegblnych po
zycjach, jednym nieprzerwanym ruchem.

3. Po dojsciu do wprawy zwigkszamy obwod kota, jaki zataczamy tu-
lowiem.
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Rozciaganie klatki piersiowej (parsvottanasana)

I. Na co dziala:
* rozwija klatke piersiowa,
* lagodzi napigcia migsniowe w karku, barkach i gornej czgsci plecow,
* daje poczucie energii,
» odpreza cale ciato,
* ujedrnia mig$nie brzucha,
* poprawia postawe,
» zwigksza pojemnos¢ ptuc i poprawia ukrwienie catego ciata,

II. Wykonanie:

1. Stajemy wyprostowani w lekkim rozkroku. Rgce wyciagamy przed
siebie na wysokosci barkow; wnetrza dtoni przylegaja do siebie, (fot. 26)

2. Szerokim ruchem unosimy regce ku gorze i nad gtowa prowadzimy je
do tytu. Sciagamy lopatki razem i splatamy palce dtoni.

3. Opuszczamy gtowe do tylu i przechylamy si¢ w tyt, w stopniu, w
jakim uda nam sig to zrobi¢ bez wysitku, wypinajac jednocze$nie biodra
do przodu.

4. Prébujemy unie$¢ splecione dtonie pionowo w kierunku gltowy i
pozostajemy w tej pozycji przez pig¢ sekund, (fot. 27)

5. Z tej pozycji, ruchem wychodzacym z talii pochylamy si¢ w przod i
pozwalamy swobodnie opas¢ gtowie. Cigzar ciata ciagnie nas w przod.
Nie wykonujemy zadnych gwattownych ruchow, (fot. 28)

6. Pozycjg utrzymujemy przez dziesigé¢ sekund, probujac przy tym
dociska¢ dtonie w dot, w kierunku gtowy. (fot. 29, pozycja zaawansowana)
7. Powoli prostujemy si¢. W pozycji wyjSciowej rozluzniamy sig, po

czym powtarzamy ¢wiczenie jeszcze dwukrotnie.

IIL Porady:

Jest to ¢wiczenie doskonale wptywajace na ujgdrnienie biustu, totez
warto powtarzac je do$¢ czgsto. W trakcie ¢wiczenia nie nalezy zamykac
oczu - dzigki temu bedzie nam tatwiej zachowaé rownowagg.

Rozciaganie klatki piersiowej jest znakomitym ¢wiczeniem, wplywa
ozywczo przede wszystkim przy siedzacym trybie zycia. Czujac zmgczenie
i zniechgcenie w wyniku dtuzszego siedzenia przy biurku warto zatem
zrobi¢ sobie chwilkg przerwy i rozciagnac si¢ w ten sposob.
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Trojkat (trikonasana)

L. Na co dziala:

* tagodzi bole plecow,

* rozszerza klatke piersiowa,

* przynosi ulge przy dolegliwo-
$ciach menstruacyjnych,

* wzmacnia muskulature
bioder, ud i tydek,

* masuje narzady podbrzusza i
pobudza ich funkcje,

IL. Wykonanie:

1. Stajemy wyprostowani w
szerokim rozkroku; odlegtos¢
mig¢dzy stopami powinna
wynosi¢ okoto metra.

2. Ramiona rozciagamy na boki,
jak by tworzyty prosta rownolegta do podtogi, (fot. 30)

3. Prawa stopg przekrecamy na zewnatrz pod katem prostym,
lewa kierujemy lekko w lewo.

4. Przechylamy si¢ w prawo i prawa dlonia ptasko dotykamy jak
najnizej do zewngtrznej czgsci prawej nogi.

5. Nastepnie unosimy lewa regke do pionu, tak by utworzyta z
prawa reka linig prosta. Spogladamy w gore, w kierunku lewej
dtoni. (fot. 31)

6. Utrzymujemy t¢ pozycje przez dziesi¢¢ do trzydziestu
sekund, oddychajac przy tym normalnie.

7. Powoli prostujemy sig.

8. Powtarzamy ¢wiczenie zginajac si¢ w druga strong.

9. Cwiczenie powtarzamy cztery razy, po dwa razy na kazdy
bok.

IIL. Porady:

W trakcie wykonywania ¢wiczenia kolana musza by¢ caty czas
catkowicie wyprostowane. Prawidlowe wykonywanie tego
¢wiczenia jest bardziej istotne od tego, jak daleko uda nam sig
pochyli¢. Podczas trwania w asanie barki powinny by¢
rozciagnigte.

Troéjkat wybitnie przypomina klasyczne ¢wiczenie gimnastyczne, z
jakim kazdy si¢ chyba zetknat, jednak w wypadku jogi efekt
likwidowania napigé
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mig$niowych nastepuje dzigki utrzymywaniu pozycji.
Roznicg tatwo stwierdzi¢ wykonujac najpierw ¢wiczenie gimnastyczne a
potem asang.

Odmiana:

1. Kroki od 1 do 3 wykonujemy w opisany wyzej Sposob.

2. Tuldow z wyprostowanymi ramionami przekrgcamy w prawo i przy
wodzimy lewa reke jak najblizej zewngtrznej czgsci prawej stopy.

3. Prawa reke¢ unosimy tak wysoko, by z lewa tworzyta linig prosta.
Spogladamy w gore, w kierunku prawej dtoni. (fot. 32)

4. Kroki od 6 do 9 wykonujemy w opisany wyzej sposob.
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Ryba (matsyasana)

I. Na co dziala:

* jest dobrodziejstwem dla ludzie cierpiacych na astmg i inne
dolegliwo$ci oddechowe,

* pobudza tarczycg i sprzyja kontrolowaniu wagi ciata,

* rozluznia i odprgza mig$nie karku oraz goérnej czgsci plecow,

* rozwija klatke¢ piersiowa i powigksza biust,

* pobudza trawienie,

* przynosi ulgg przy hemoroidach,

* pobudza ukrwienie catego ciata,

II. Wykonanie:

1. Ktadziemy si¢ na plecach z wyprostowanymi nogami. Rece
sa wyciagnigte wzdtuz tutowia, dtonie spoczywaja do potowy
pod posladkami. Lokcie sa przy tym lekko ugigte, (fot. 33)

2. Cigzar ciata przektadamy na tokcie i unosimy klatke
piersiowa wyginajac krggostup ku gorze.

3. Jednoczes$nie odchylamy gltowg do tytu tak daleko, jak
jesteSmy w stanie. Staramy si¢ przy tym, by gtowa catym
ciemieniem spoczg¢ta na podtodze, (fot. 34)

4. Cigzar ciata przemieszczamy w ten sposob, by gtowne
obcigzenie spoczywato na posladkach.

5. W pozycji tej wytrzymujemy jak najdtuzej - od pigciu do
szesc¢dziesigciu sekund, albo do chwili, gdy begdzie nam juz
bardzo niewygodnie. Oddychamy przy tym normalnie.

6. Pomalutku powracamy do pozycji wyjsciowej, po czym
¢wiczenie powtarzamy jeszcze dwukrotnie.

IIL. Porady:

Zwracamy uwagge, by cigzar ciata spoczywal gtdwnie na tokciach
i posladkach. Nogi przez caly czas pozostaja catkowicie
wyprostowane. Ryba jest ¢wiczeniem o duzych walorach
terapeutycznych, przede wszystkim dla ludzi cierpiacych na
zaburzenia oddechowe, gdyz utatwia oddychanie - w tej pozycji
tchawica jest idealnie wyprostowana. Cwiczenie to pomaga
ponadto przy napigciach migsniowych w okolicy karku. Warto je
wykonywac czgsto - a zawsze po §wiecy i plugu.
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Rozciaganie nog (prasarita padotanasana)

L. Na co dziala:
* rozciaga i wzmacnia $ciggna nog,
* odprgza cate ciato,
* pobudza ukrwienie okolicy miednicy,
* tagodzi bole pochodzenia go§¢cowego,
* wplywa na regularne miesiaczkowanie i pobudza funkcje
jajnikow,
* ujedrnia uda, likwiduje poduszeczki ttuszczowe,
* przywraca elastyczno$¢ krggostupa,

IL. Wykonanie:

1. Siadamy na podtodze z nogami wyprostowanymi, jak
najszerzej odwiedzionymi na boki. (fot. 35)

2. Dtonie kladziemy na nogach i powolutku przesuwamy je w
kierunku stop. Nie uginamy przy tym nég w kolanach.

3. Tutéw bardzo powoli przechylamy w przoéd, kregostup
powinien przechyla¢ si¢ krag po krggu. Potem chwytamy sig¢ za
nogi, w miejscach, do ktéorych mozemy bez wysitku siggnac¢ (fot.
36)

4. Pozwalamy glowie opas¢ w przod i uginamy tokcie kierujac
je ku gorze, by jeszcze lepiej rozciagnaé kregostup. Pozycje te
utrzymujemy przez dziesig¢ - trzydziesci sekund. Nastgpnie
rozluzniamy si¢ i bardzo powoli powracamy do pozycji
wyjsciowej.

5. Cwiczenie powtarzamy jeszcze dwukrotnie.

IIL Porady:

Siadamy wygodnie, starajac si¢ jednak nie obcigza¢ kosci
lonowej. Kolana musza by¢ przez caly czas wyprostowane, inaczej
¢wiczenie traci znaczna cz¢$¢ swej skutecznosci. Nie wykonujemy
zadnych raptownych ruchow. W zaawansowanej pozycji tej asany
(fot. 37) gtowa mozemy dotkna¢ do podlogi. Jest to ¢wiczenie
doskonale oddzialujace na kobiety, ktore powinny wykonywac je
codziennie.
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Chwyt za plecami (odmiana mukhasana)

L. Na co dziala:
* przynosi ulge przy spigtych barkach i zapaleniach kaletek stawowych,
* poprawia postawg, skutecznie przeciwdziatajac garbieniu sig,
* ksztattuje i wzmacnia ramiona,
» wzmacnia migénie okolicy topatek i gornej czesci plecow
* poprawia sprawno$¢ stawow barkowych,

>

II. Wykonanie:

1. Siadamy wygodnie na pigtach (po japonsku) z wyprostowanym kre-
gostupem, (patrz fot. 46)

2. Prawa dton, wewngtrzna powierzchnia do tytu zaktadamy za plecy,
po czym probujemy przesunac ja po plecach do gory, tak wysoko, jak si¢
da. (fot. 38)

3. Nastgpnie zginamy lewa reke w tokciu i siggamy nia za glowe,
w kierunku krggostupa. Jesli nie jesteSmy w stanie schwyci¢ prawej dto-
ni, uzywamy np. chusteczki jako elementu taczacego, (fot. 39)

4. Kawalek po kawatku przesuwamy dtonie blizej siebie, az palce ze
tkna si¢ ze soba i mocno uchwyca.

5. W pozycji tej pozostajemy przez dziesi¢é do trzydziestu sekund.
Proébujemy przy tym lewa dlonia wykona¢ lekki ruch w dét, czemu oczy-
wiscie musi towarzyszy¢ lekki ruch w gore dloni prawej. Innym sposo-
bem jest pochylenie si¢ do przodu, az do dotknigcia gtowy do kolan.
(fot.40141)

6. Cwiczenie powtarzamy zamieniajac rece miejscami - cykl sktada sie
tacznie z czterech ¢wiczen, po dwa na kazda strone.

7. Podczas ¢wiczenia bardziej koncentrujemy si¢ na tej stronie, w ktorej
odczuwamy wigksza sztywnos¢.

II1. Porady:

W trakcie ¢wiczenia plecy musza by¢ catkowicie wyprostowane, inaczej
zmniejsza si¢ jego skutecznos$¢. Nie forsujemy si¢ zanadto: ¢wiczenie
wykonujemy jedynie w takim stopniu, jaki jest mozliwy bez odczuwania
bolu.

Chwyt za plecami jest znakomitym ¢wiczeniem uwalniajacym od nad-
miernych napi¢¢ mig§niowych, szczegdlnie jesli wiele czasu spgdzamy
w niewygodnej pozycji przy biurku. Asana ta przeciwdziala wadom
postawy i sprzyja ogdélnemu odprgzeniu, co ma bardzo korzystny wplyw
na zdrowie i ogolne samopoczucie.
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Rece na $cianie

I. Na co dziala:
* wzmacnia i ksztattuje muskulaturg klatki piersiowej,
* ujedrnia i powigksza biust,
* wzmacnia przedramiona i nadgarstki,
* pomaga przy spigciach w barkach,

IL Wykonanie:

1. Stajemy wyprostowani, twarza do $ciany.

2. Dtonie ktadziemy na §cianie, tak by lekko dotykajacymi sig
palcami byly skierowane do siebie.

3. Odsuwamy sig¢ od $ciany na wyciagnigcie rak. (fot. 42)

4. Bardzo powoli uginamy rgce w tokciach. Cate ciato pozostaje
przy tym wyprostowane.

5. Naciskamy teraz - bardziej sama powierzchnia dtoni, niz
catymi rekami - na $ciang, tworzac w ten sposob naturalny opor
dla zblizajacego sig¢ powoli do §ciany ciala. Powoli zblizamy czoto
do $ciany. Zwracamy przy tym uwagg, by nie zgina¢ si¢ w pasie i
by nie wypina¢ posladkow: ciato musi tworzy¢ linig prosta, (fot.
43)

6. W tej pozycji pozostajemy przez pi¢¢ do pigtnastu sekund, po
czym powoli odpychamy si¢ od $ciany.

7. Po powrocie do pozycji wyj$ciowej odpr¢zamy sig.

IIL Porady:

Niezaleznie od tego, na jaka odlegto$¢ zblizyliSmy sig, lub
oddalili$my od $ciany: cialo zawsze musi tworzy¢ linig prosta.
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Szarancza (salabhasana)

L. Na co dziala:
* pomaga przy uszkodzonych dyskach migdzykrggowych,
* ujedrnia posladki,
* likwiduje poduszeczki ttuszczowe na biodrach,
* sprzyja dobremu trawieniu,
 dziata dobroczynnie na pgcherz,
* rozciaga i uelastycznia krggostup,
* tagodzi bole plecow, zwtaszcza w okolicy krzyza i lgdzwi,
* wzmacnia muskulature brzucha,

II. Wykonanie:

1. Ktadziemy sig na brzuchu, wyciagajac przed siebie wyprostowane
rece. (fot. 44)

2. Bardzo powoli unosimy jednoczes$nie gtowe, klatke piersiowa, rece
i nogi - tak wysoko, jak potrafimy.

3. W trakcie tego ¢wiczenia mocno zaciskamy posladki i zwracamy
uwagg, by nogi byty caty czas wyprostowane i stykaty si¢ stopami,
(fot.45)

4. Wytrzymujemy w tej pozycji jak najdtuzej, oddychajac przy tym
normalnie.

5. Cwiczenie powtarzamy jeszcze dwukrotnie.

IIL. Porady:

Nogi powinny caty czas pozostawac ztaczone - zwigksza to skutecz-
no$¢ ¢wiczenia. Jesli chcemy wzmocni¢ muskulaturg gornej czgsci plecow,
pod zadnym pozorem nie mozemy opierac si¢ na rgkach.

Nie zrazamy sig, je$li uda si¢ nogi i klatke piersiowa ledwo ledwo ode-
rwacé od podtogi. Z czasem nasza sprawnos$¢ bedzie si¢ poprawiac.

Szarancza jest bardzo skutecznym, a przy tym bezpiecznym ¢wiczeniem
rowniez dla osob starszych i cierpiacych na dolegliwosci krggostupa. Po-
konujemy w jego trakcie jedynie sit¢ ciazenia, nie za§ opor innych grup
migsni czy stawow, totez praktycznie nie ma ryzyka przeforsowania sig.
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Siad japonski (odmiana virasana)

I. Na co dziala:
* pomaga przy spigtych migsniach tydek,
* rozciaga przednia cz¢$¢ ud,
* przywraca elastyczno$¢ stawom kolanowym,
* przeciwdziata zylakom i chronicznie zmg¢czonym nogom,
* odpregza cata stopg, a szczegdlnie podbicie,

II. Wykonanie:

1. Klgkamy z wyprostowanym krggostupem. Nogi sa zlaczone a
palce stop skierowane do tytu.

2. Bardzo powoli opuszczamy posladki na pigty. Mozemy sig przy
tym (jesli musimy) podpiera¢ rgkoma.

3. Rozluzniamy sig, caly cigzar ciala przektadajac na pigty. Plecy
powinny by¢ przy tym idealnie proste, (fot. 46)

4. Dtonie ktadziemy ptasko na udach.

5. Jesli ¢wiczenie przychodzi nam tatwo, pozwalamy rozsuna¢ sig
pictom na zewnatrz, tak, by palce stop lekko si¢ dotykaty, i probujemy
usias¢ w tak powstatym ,,gniezdzie".

IL Porady:

Siadamy po japonsku tak czgsto, jak to tylko mozliwe. Zwracamy
przy tym uwagg, by plecy byly calkowicie wyprostowane.

Miejscem naszych ¢wiczen jest zawsze podloga. Podtodze
powinniSmy tez =zawsze dawac¢ pierwszenstwo przed tzw.
»wygodnymi" meblami. Siadajac jak najczg$ciej na podtodze
unikniemy wad postawy.

Po pokonaniu poczatkowej sztywnos$ci (co ma miejsce szybciej, niz
si¢ na ogdél sadzi) asana ta dziala dobroczynnie zaré6wno na
muskulaturg, jak i na system nerwowy.
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Wielbtad (ustrasana)

I. Na co dziala:

* wzmacnia i przywraca
elastyczno$¢ kregostupa,

* poprawia postawg i daje po
czucie zwigkszonej energii,

* niweluje tendencjg do
garbienia sig,

* dziata dobroczynnie w wypad
ku starszych ludzi ze zwyrodnienia
mi kregostupa,

IL Wykonanie:

1. Klgkamy w pozycji wyprosto
wanej. Nogi pozostaja ztaczone,
palce stop skierowane sa do tytu.

2. Dtonmi obejmujemy talig
(bierzemy si¢ pod boki) i bardzo powoli przechylamy si¢ do tyhu.
Podczas tego ruchu czujemy, jak kregostup rozciaga sig, krag po
kregu. Jednocze$nie wypinamy biodra w przod. (fot. 47)

3. Odchylamy gtowe do tytu.

4. Puszczamy talig, lewa dlon zwisa teraz nad lewa pigta, a
prawa - nad prawa. Jesli jestedmy w stanie, opieramy lekko dtonie
na podeszwach stop. (fot. 48)

5. Mocno zaciskamy posladki i wysuwamy uda i biodra w przod.

(fot. 49)

6. W pozycji tej wytrzymujemy jak najdtuzej, oddychajac
przy tym normalnie.

7. Cwiczenie powtarzamy dwukrotnie.
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I11. Porady:

Skupiamy si¢ na tym, by biodra i klatk¢ piersiowa wypiac¢ jak najdalej
w przdd. Utatwi to znacznie pochylenie si¢ do tylu. Staramy si¢ wykony-
wac to ¢wiczenie w sposob rozluzniony.

Przechylamy si¢ do tytu jedynie w takim stopniu, jak to mozliwe bez
odczuwania bolu, czy nadmiernego wysitku.

Z poczatku dlonie beda zawisaé w powietrzu, gdzies nad pigtami. Nie
nalezy sig zrazac, jesli nie dosiggniemy do stop. Jest to asana bardzo fa-
godna, a jednocze$nie bardzo skuteczna na krggostup. Logicznym uzu-
petnieniem tego ¢wiczenia jest rozciaganie bioder.
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Kot

1. Dziala na:

* wzmacnia plecy,

* rozciaga,

* jest doskonatym ¢wiczeniem
dla kobiet po pologu, poniewaz
wzmacnia zwiotczate organy,

* ujedrnia okolice podbrdodka,

* rozciaga calg przednia czg$¢ |
ciata fot.50

* wzmacnia ramiona i przedramiona,

ILWykonanie:

1. Stajemy na czworakach.

2. Przesuwamy cigzar ciata lekko do tytu (fot. 50). Nastgpnie
uginajac rgce w tokciach przesuwamy klatke piersiowa do dotu i w
przdd, tak, jak bySmy chcieli piersia wymie$¢ co$ spod siebie,
staramy si¢ przy tym szyja dotkna¢ do podtogi, (fot. 51)

3. Pozostajemy w tej pozycji okolo pigciu sekund. Cigzar catego
ciata spoczywa przy tym na r¢kach.

4. Powracamy do pozycji poczatkowej i wyginamy grzbiet ku
gorze, doktadnie jak przeciagajacy si¢ kot. (fot. 52)

5. Pozycje t¢ utrzymujemy przez pigé sekund, starajac si¢
maksymalnie rozluznié.

6. Nastepnie nie zmieniajac pozycji wysuwamy do przodu
prawe kolano i probujemy nim dotknaé¢ gtowy. Pozycje
utrzymujemy przez pig¢ sekund, (fot. 53)

7. Teraz prostujemy prawa noge, nie zginajac jej w kolanie.
Utrzymujemy t¢ pozycjg, unoszac dla rownowagi gtowe do gory.
Rece sa przy tym wyprostowane, (fot. 54)

8. Bardzo powoli zginamy nogg i ponownie przyciagamy
kolano do glowy, pozostajac przez chwile w tej pozycji.

9. Po powrocie do pozycji wyjsciowej rozluzniamy si¢, po
czym ¢wiczenie powtarzamy z druga noga.

10. Cwiczenie powtarzamy jeszcze raz dla obu nog, jesli
chcemy - nawet dwukrotnie.
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II1. Porady:

Rozciaganie si¢ i przeciaganie to dla ciala czysta przyjemnos¢. Ru-
chy powinny by¢ wolne i stonowane. Nie zrazamy sig, jesli od razu nie
uda nam si¢ dociagna¢ kolana do glowy. Kot to wspaniale ¢wiczenie re-
laksujace, ktore koniecznie powinno si¢ wlaczyé w program ¢wiczen co-
dziennych. Niektorzy ginekolodzy zalecaja takie ¢wiczenie po potogu,
jako rodzaj éwiczenia odtwarzajacego. Kocie przeciaganie si¢ pomaga
rowniez przy bolach w dolnej czegsci plecow oraz w okolicach jamy
brzusznej.
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Swieca (sarvangasana)

I. Na co dziala:

» oddziatuje pozytywnie na caly organizm

» poprawia ukrwienie mézgu, kregostupa i narzadéw miednicy.
Narzady te, z uwagi na pionowa postaweg najczesciej nie sa w
dostatecznym stopniu zaopatrywane w natleniona krew.

* wzmacnia i wptywa rownowazaco na centralny system
nerwowy (usuwa stres i bezsennos$¢

* pobudza czynnosci gruczotéw hormonalnych,

» przez wzmozone ukrwienie klatki piersiowej i okolic karku
tagodzi astme, bronchit, dolegliwosci gardta, fomotanie serca
oraz zadyszke,

» odwrotna pozycja uwalnia organy wewngtrzne od ucisku
sprzyja trawieniu, utatwia wydalanie toksyn i daje poczucie
zwigkszonej energii,

» pomaga przy hemoroidach i dolegliwo$ciach

menstruacyjnych,

* tagodzi dolegliwosci zwiazane z zylakami i chronicznym
zmegcezeniem nog,

* pobudza ludzi anemicznych i letargicznych,

* dziata pobudzajaco na gruczoty i narzady piciowe,

» przywraca elastyczno$¢ kreggostupa,

* wzmacnia i uelastycznia mig$nie plecow, nog, karku i

brzucha,

ILWykonanie:

1. Ktadziemy si¢ na podtodze z wyciagni¢tymi nogami. Regce
leza swobodnie wzdtuz tutowia, dtonie sg wnetrzami skierowane
do dotu.

2. Napinajac wylacznie mig$nie brzucha i nég unosimy powoli
nogi, az utworza kat prosty z podtoga.

3. Podpieramy si¢ czubkami palcéw dtoni. (fot. 55)

4. Unosimy siedzenie i dolna czg¢$¢ plecow do gory. Dionmi
wspieramy si¢ w pasie, kciuki skierowane sa w kierunku brzucha.
Lokcie pozostaja blisko tulowia, (fot. 56)

5. Prostujemy ztaczone nogi i wciagamy jak najglgbiej
posladki — na tyle, na ile nam pozwoli rownowaga.

6. Gdy uzyskamy rownowagg, przenosimy dtonie wyzej, w
kierunku zeber, i jeszcze bardziej wciagamy posladki, (fot. 57)

7. Prostujemy stopy, tak by palce stop wskazywaty ku gorze.
Poczatkujacy utrzymuja t¢ pozycj¢ od dziesigciu sekund do
minuty. Potem stopniowo wydluzamy ten czas do trzech minut. W
trakcie catego ¢wiczenia oddychamy normalnie.
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III. Porady:

Musimy zdoby¢ sig na cierpli-
wos¢. Najwazniejsze, ze w ogole
udato nam si¢ unie$¢, nawet jesli
postawa nie przypominala prostej
$wiecy. Na poczatku moga poja-
wiac¢ si¢ lekkie zawroty glowy, kto-
rymi jednak nie musimy si¢ przej-
mowac. Jest to zupelnie normalne
1 wynika z naglego rozszerzenia si¢
naczyn zylnych.

Cwiczenia tego nie powinno sig
wykonywac¢ ani przy nadci$nieniu,
ani przy za niskim ci$nieniu. W ra-
zie watpliwos$ci nalezy skonsulto-
wac si¢ z lekarzem, ktory z pewno-
Scig doradzi.

»darvang" oznacza w sanskrycie
,.wszystkie czesci", co oznacza, ze
$wieca (sarvangasana) jest najlep-
szym ¢wiczeniem, pobudzajacym
i odprezajacym wszystkie czgsci
ciata.

Ostrze

L. Na co dziala:
* tagodzi dolegliwos$ci odczuwane w barkach i stawach,
» wzmacnia muskulaturg klatki piersiowe;j,
* rozluznia spigcia w barkach i gornej czgsci plecow,

ILWykonanie:

1. Siadamy wygodnie z nogami skrzyzowanymi po turecku i rozluz-

niamy sig.

2. Zgigte w tokciach rgece unosimy na wysokos¢ barkow, tak, by czub-
ki palcow stykaty si¢ na wysokosci szyi. (fot. 58)

3. Sciagamy ltopatki tak mocno, jak bysmy chcieli zaklinowa¢ miedzy
nimi kartke¢ papieru. Staramy si¢ przy tym nie obniza¢ potozenia tokci.

4. Pozycjg tg utrzymujemy od pigciu do dziesigciu sekund, (fot. 59)

5. Bardzo powoli powracamy do pozycji wyj$ciowej, wzruszajac przy
tym ramionami.

6. Cwiczenie powtarzamy od trzech do pigciu razy. W ten sposob osia-
gniemy optymalny efekt.

IIL. Porady:

Napigte mig$nie rozluzniamy wzruszajac kilka razy ramionami. Zwykle
najbardziej spicte sa barki. Moze si¢ zdarzyé, ze rozluznienie tego spig-
cia mocno odczujemy. Przy $ciaganiu topatek nie wolno nam podciagad
do géry barkow. Lokcie w kazdym wypadku musza pozosta¢ na gorze.
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Rozciaganie kolan i ud (baddha konasana)

I. Na co dziala:
* tagodzi dolegliwosci pecherza moczowego,
* nie dopuszcza do przerostu prostaty,
* pobudza funkcje nerek,
e wzmacnia wewngetrzna strone ud
* ozywia zmeczone nogi,
* pomaga kobietom w przygotowaniach do porodu,
* pobudza funkcje jajnikéw i wspomaga regularng menstruacjg,
* przynosi ulgg przy rwie kulszowe;j,

]

II. Wykonanie:

1. Siadamy na podtodze z wyprostowanymi plecami i nogami wycia-
gnigtymi przed siebie.

2. Uginamy nogi w kolanach, odwodzac je na boki, i faczymy ze soba
podeszwy stop. (fot. 60)

3. Oburacz mocno chwytamy za czubki stop i przyciagamy stopy jak
najblizej -jak nam si¢ uda, az do kroku. (fot. 61)

4. Teraz calq sila woli rozwieramy uda i staramy si¢ kolana docisnac
do podtogi.

5. W pozycji tej wytrzymujemy od pigciu do trzydziestu sekund. Od-
dychamy przy tym normalnie, (fot. 62)

6. Wolno prostujemy nogi i odprgzamy sig przy tym catkowicie.

7. Cwiczenie powtarzamy dwukrotnie. Jesli jednak naprawde chcemy
uczyni¢ co$ dla zdrowia i poprawi¢ wyglad zwiotczalych, wewngtrznych
powierzchni ud, ¢wiczenie powtarzamy co najmniej czterokrotnie.

I11. Porady:

Za palce stop chwytamy mocno oburacz, tak by si¢ nie zeslizgiwaty.
Nie probujemy dociska¢ kolan do podtogi rekami czy tokciami - sita woli
zdziatamy znacznie wigcej. Nie zniechgcamy si¢, gdy z poczatku kolana
uparcie wskazuja w stron¢ nieba, pokonamy je wytrwatoscia. Podczas
¢wiczenia staramy si¢ catkowicie rozluznié, rowniez podczas nieruchome-
g0 trwania w asanie.

Rozciaganie kolan i ud wiaze si¢ z wysitkiem, jest jednak konieczne.
Prowadzone badania naukowe wykazaty, ze hinduscy szewcy, pracujacy
niemal bez wyjatku w takiej wlasnie pozycji, praktycznie nie zapadaja na
zadne dolegliwosci pgcherza moczowego.
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Skton w kostkach

I. Na co dziala:
* pomaga przy obrzgkach kostek i stop,
* wzmacnia stabe kostki,
* poprawia ukrwienie i ozywia zmgczone stopy,
* ksztattuje muskulaturg nog i kostek,

ILWykonanie:

1. Stajemy wyprostowani, stopy rozstawione sa na odlegtos§¢
kilku centymetrow.

2. Powoli skrgcamy podeszwy stop, sktadajac sig jakby do
skrgtu na nartach - stajemy na prawej krawedzi prawej stopy i
prawej krawedzi lewej stopy. (fot. 63)

3. Utrzymujac prosta miednicg i biodra uginamy kolana w
przéd i w prawo.

4. W pozycji tej pozostajemy przez pi¢é sekund, lub do
chwili, gdy begdzie niewygodnie.

5. Taki sam skton wykonujemy w druga strong.

6. Nastgpnie odrywamy od podlogi jedna stopg, palce
kierujemy w przod i obracamy nig w kostce - najpierw w kierunku
zgodnym z ruchem wskazowek zegara, pézniej w druga strong,
(fot. 64)

7. To samo ¢wiczenie wykonujemy z druga stopa.

8. Cwiczenie powtarzamy jeszcze dwukrotnie dla obu stop.

IIL. Porady:

Sztywnienie kostek, czyli stawow skokowych jest jednym z
pierwszych objawow starzenia si¢. Regularne wykonywanie tego
¢wiczenia zapewnia mlodzienczy, elastyczny chod.

Nalezy zwraca¢ uwagg, by podczas ¢wiczenia utrzymywac
biodra nieruchomo. Przez ugigcie ich w lewo lub w prawo
¢wiczenie traci swe zalety.
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Kobra (bhuyangasana)

L. Na co dziala:

» rozwija muskulaturg klatki piersiowej,

* rozciaga kregostup, poprawia potozenie dyskow
migdzykregowych i przynosi ulge przy ich uszkodzeniach,

* wzmacnia muskulaturg brzucha i plecoéw,

* yjedrnia migénie posladkowe i likwiduje podscidtke ttuszczowa,

* wzmacnia system nerwowy,

* poprawia trawienie,

* tagodzi dolegliwosci podbrzusza,

» poprawia lini¢ podbrédka,

II. Wykonanie;

1. Ktadziemy si¢ na brzuchu ze ztaczonymi nogami, rgce
wyciagnigte blisko tutowia.

2. Uginajac tokcie ktadziemy dtonie plasko na ziemi, na
wysokos$ci barkow, (fot. 65)

3. Teraz powoli unosimy gltowe i spogladamy na sufit.

4. Po maksymalnym odrzuceniu gtowy do tytlu unosimy barki i
gorna czgs$¢ plecow. Ruch wychodzi bardziej z mig$ni plecow - dtonie
stuza raczej jako podporka.

5. Probujemy unies¢ tutow tak wysoko, jak potrafimy. Biodra
mocno przylegaja do podtogi. Wyginamy si¢ przy tym w krzyzu, rece
nie musza by¢é wyprostowane, (fot. 66)

6. Pozostajemy w tej pozycji az do poczucia niewygody (pi¢¢ do
trzydziestu sekund).

7. Bardzo powoli powracamy do pozycji wyjsciowej. Podczas
opuszczania tulowia czujemy, jak kregostup krag po kregu ktadzie sig
na podtodze. Glowa az do konca pozostaje wysoko uniesiona.

8. Cwiczenie powtarzamy jeszcze dwukrotnie, za kazdym razem
zwracajac uwage na prawidlowy oddech.

IIL Porady:

W trakcie wykonywanie ¢wiczenia, zarOwno przy przyjmowaniu
pozycji kobry, trwaniu w niej i powracaniu do pozycji wyjsciowe]j
spogladamy caly czas na sufit. Wykonujac bardzo wole ruchy staramy
sie wyczuwaé wlasny kregoshup. Cwiczenie to efektywnie masuje jeden
krag po drugim.
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Stanie na glowie
(salamba shirshasana)

I. Na co dziala:

* pobudza krazenie, co bardzo
korzystnie wptywa na zwykle nie
dostatecznie ukrwione partie ciata
jak moézg, serce, narzady miednicy
i kregostup,

* wzmacnia system nerwowy,

* przywraca pierwotne potoze-
nie organom jamy brzusznej,

* wzmacnia i ujedrnia muskulature
brzucha,

* pobudza czynnosci gruczotow
dokrewnych (migdzy innymi
szyszynki i trzustki),

» wzmacnia phuca,

* pobudza witalno$¢ i energig
zyciowa,

* tagodzi takie dolegliwosci jak: bezsennos¢, przezigbienia, bole
gardta, fomotanie serca, astma i inne,

I1. WyKkonanie:

1. Przed ¢éwiczeniem organizujemy sobie odpowiedni podktad pod
glowg, na przyktad migkki dywan lub koc ztozony na cztery.

2. Klekamy przed kocem i opuszczamy posladki na pigty.

3. Splatamy dlonie i opuszczamy si¢ nizej, podpierajac tulow na
lokciach, rozstawionych na szerokos¢ barkow, (fot. 67)

4. Przykladamy gltoweg do podlogi, tak by spoczeta na niej catym
ciemieniem.

5. Nastgpnie splecione dlonie przyciagamy do glowy w ten sposob, by
male palce znalazty si¢ migdzy podtoga a zaobleniem glowy. (fot. 68)

6. Unosimy siedzenie, prostujemy si¢ w kolanach i czubkami palcow
wykonujemy mate kroczki w kierunku glowy. Dzigki temu ruchowi
prostuja si¢ plecy. (fot. 69)

7. Jesli nie jesteSmy w stanie kontynuowaé ¢wiczenia, utrzymujemy
przyjgta pozycjg, az bedzie nam niewygodnie, po6zniej wolno powraca
my do pozycji wyjsciowe;.
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8. Rozluzniamy sig, pozostajac jeszcze przez jaki$ czas w pozycji ze
zwieszona glowa.

9. W celu wyrobienia w sobie poczucia rownowagi powtarzamy to
¢wiczenie jeszcze dwukrotnie. (Fot. 70, 71 1 72 pokazuja pozycje
zaawansowana)

III. Porady:

Dtonie powinny by¢ splecione bardzo mocno. Oczywiscie nie powinno
si¢ nosi¢ na palcach ani na nadgarstkach zadnej bizuterii - dzigki temu
unikniemy ze$lizgiwania si¢ rak i ucisku. Zwracamy uwagg, by nie zmie-
niat si¢ rozstaw tokci - nie moga si¢ od siebie oddala¢, ani do siebie zbli-
za¢. Dobra podporg stanowia tylko wtedy, gdy sa rozstawione doktadnie
na szerokos$¢ barkow.

Do podtogi przyktadamy czubek glowy - czyli ciemig. Z czasem uda
nam si¢ na nim stana¢ i utrzymac t¢ pozycj¢ od pigciu do trzydziestu
minut. Wazne jest, by glowa nie szukac¢ ,,gniazda" utworzonego przez
dlonie, lecz przyktada¢ je do gtowy. Pozycj¢ dtoni dobieramy do chwili,
gdy gtowie bedzie wygodnie.
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W zadnym wypadku nie wolno odbija¢ si¢ czubkami stop od podtogi.
Nogi unosimy dopiero wtedy, gdy palce stop same, prawie automatycz-
nie zaczna odrywac si¢ od podtogi. Nawet jesli dojdziemy do wniosku,
ze tym razem uda si¢ wykonaé cate ¢wiczenie, najpierw, dla bezpieczen-
stwa ¢wiczymy rownowage z kolanami doci$nigtymi do piersi. Przy pra-
widlowym staniu na glowie najtrudniejsze jest uniesienie nog - do tego
konieczne sa wyrobione mig$nie.

Stanie na glowie jest ¢wiczeniem bardziej sitowym, niz zrgczno$cio-
wym. Przygotowujemy si¢ do niego, zwlaszcza, jesli mamy nieco przy-
garbiong sylwetke, ¢wiczac kobrg i tuk. Sa to ¢wiczenia na wzmocnienie
i uelastycznienie migséni karku. Jesli przewracamy si¢ w chwili unoszenia
ndg, ¢wiczymy najpierw pompe i wciaganie brzucha. Wzmacnia to mig-
$nie brzucha, konieczne dla wybalansowania cigzaru.

Nie spieszymy sig¢ 1 nie tracimy cierpliwosci. Stanie na gtowie zalicza
si¢ do najtrudniejszych asan jogi. Jego prawidtowe wykonanie wymaga
czasu i cierpliwosci - ponadto sity, zwinnosci i wyksztatconego poczu-
cia rownowagi. Wszystkie te cechy ¢wiczymy wykonujac najpierw ta-
twiejsze ¢wiczenia. Opisane w punktach 1-9 ¢éwiczenie stanowi przy-
gotowanie do wlasciwego stania na gtowie, ponadto samo w sobie ma
wiele korzysci.
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Rozciaganie glowa do kolana (janu shirshasana)

L. Na co dziala:
* ujedrnia i wzmacnia mig$nie ndg i brzucha,
* zmniejsza napigcie w nogach, posladkach i plecach,
* masuje narzady podbrzusza i pobudza ich funkcje,
* wzmacnia krggostup i przywraca jego elastycznosé,

ILWykonanie:

1. Siadamy na podtodze; plecy sa wyprostowane, proste nogi
szeroko roztozone.

2. Zginajac prawe kolano przywodzimy prawa stopg jak
najblizej do ciata - nie odrywajac kolana od podlogi. (fot. 73)

3. Obie dlonie ktadziemy na lewym udzie i powolutku
przesuwamy je w kierunku stopy. Pochylamy przy tym tulow,
czujac, jak kreggostup wygina sig, krag po kregu. (fot. 74)

4. Przytrzymujemy si¢ nogi. W zaleznosci od tego, w jakim
stopniu jesteSmy rozciagnigci, trzymamy si¢ za kolano, tydke lub
kostke.

5. Odwodzimy tokcie na zewnatrz i nieco do dotu - ruch ten
powoduje tagodne pociagnigcie tutowia do przodu i do dotu.
Ruch ten musi by¢ bardzo powolny i tagodny - szarpnigcie moze
spowodowac kontuzje.

6. Podciagamy si¢ tylko tak daleko, jak to mozliwe bez
wysitku, poczym w pozycji tej pozostajemy od pigciu do
trzydziestu sekund. Oddychamy przy tym normalnie. (fot. 75)

7. Prostujac sig bardzo powoli powracamy do pozycji
wyjsciowej, nastgpnie powtarzamy ¢wiczenie z druga noga.

8. Lacznie wykonujemy po trzy ¢wiczenia na kazda strong.

IIL. Porady:

Jest wregcz zadziwiajace, jak szybko - przy odrobinie wytrwalosci
- uda nam si¢ dotknaé bez wysitku glowa do kolana. Sztywnienie
plecow oraz chroniczne napigcie $ciggien kolana naleza do
pierwszych objawow starzenia si¢. Cwiczenie to rozluznia migsnie
plecow i uelastycznia stawy kolanowe - nawet mocno juz zastate.

Warunkiem powodzenia jest nieodrywanie kolana od podlogi i
unikanie gwaltownych ruchéw. Zasadniczy efekt tej asany
wynika z nieruchomego trwania w przyjgtej pozycji, zatem
wszelkie szarpnigcia sa zbedne.
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Lew (simhasana)

I. Na co dziala:
* odpre¢za mig$nie twarzy,
* wzmacnia muskulaturg twarzy i karku,
* zapobiega powstawaniu podwojnego podbrodka,
» wygtadza zmarszczki,
* poprawia ukrwienie, a w zwiazku z tym i cerg,
* przynosi ulgg przy bolach gardta i wzmacnia glos,

IL. Wykonanie:

1. Klgkamy opuszczajac posladki na pigty - plecy sa
wyprostowane. Dionie ptasko opieramy na udach. (fot. 76)

2. Rozstawiamy szeroko palce i przesuwamy powoli dlonie w
dot, az czubki palcow dotkna podtogi.

3. Pochylamy tutéw do przodu - siedzenie odrywa si¢ od pigt a
rgece prostuja sig¢ catkowicie.

4. Otwieramy szeroko oczy.

5. Otwieramy usta i wysuwamy j¢zyk najdalej, jak to mozliwe
- probujemy nim dotkna¢ brody. (fot. 77)

6. Pozostajemy w tej pozycji przez dziesig¢ sekund.

7. Ponownie siadamy na pigtach. Wciagamy jgzyk, przymykamy
oczy i caltkowicie si¢ odprgzamy.

8. Cwiczenie powtarzamy dwukrotnie.

IL Porady:

Jgzyk powinien by¢ jak najdalej wyciagnigty na brodg. Nie
zrazamy si¢ uczuciem, jakby$my mieli knebel w ustach. Dziwne
uczucie pojawia si¢ jedynie na poczatku 1 podzniej zanika.
Cwiczenie wykonujemy rowniez z zamknigtymi oczami, z twarza
zwrocong ku stoncu. Staramy si¢ §wiadomie odczuwaé wspaniate
uczucie petnego odpr¢zenia, gdy na powrot zasiadamy na pigtach.

Lew powinien by¢ obowiazkowym ¢wiczeniem w kazdym
programie. Jest to naturalny $rodek upigkszajacy, bowiem
wygtadza zmarszczki i od$wieza cerg. Ponadto ¢wiczenie to
pozwala na odreagowanie napig¢ psychicznych.
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Obroét glowy

L. Na co dziala:
* pomaga przy glgbokich spigciach mig$ni karku,
* przynosi ulgg przy zesztywnieniu karku i czgsto przy bolach glowy,
* pomaga w og6lnym odpr¢zeniu calego ciata, rowniez przy
bezsennosci,
* zapobiega podwdjnemu podbrodkowi,

ILWykonanie:

1. Siadamy wygodnie na krzesle lub po turecku i lekko $ciagamy
opatki.

2. Pozwalamy glowie fagodnie opas¢ do przodu, tak, jakby§my
zasypiali na siedzaco i utrzymujemy tg pozycjg przez chwilg.

3. Prostujemy glowg - plecy caly czas pozostaja proste - i pozwala
my opasc jej do tytu. Na ile uda nam si¢ odchyli¢ do tytu glowe zalezy od
stopnia spigcia migéni karku. (fot. 78)

4. Pozostajemy w tej pozycji mocno zaciskajac usta.

5. Teraz spogladajac ku gorze pozwalamy gltowie opas¢ w lewo i w
prawo. Kazda pozycj¢ utrzymujemy przez kilka sekund. (fot. 79 i 80)

6. Wyobrazamy sobie teraz, ze jesteSmy bezwtadnym manekinem.
Pozwalamy by gtowa opadta w przod, nastepnie tagodnym,
nieprzerwanym ruchem przekrgcamy ja w prawo, do tylu, w lewo i
ponownie w przoéd. Obrot nie powinien by¢ kontrolowany przez
swiadomos$¢. Powinien to by¢ okrezny, bezwolny ruch.

7. Krazenie powtarzamy w druga strong, po czym cate ¢wiczenie
powtarzamy jeszcze trzykrotnie.

III. Porady:

Krazenie glowy jest jedynym w swoim rodzaju ¢wiczeniem na odpre-
zenie si¢ 1 szybkie zregenerowanie energii. Podczas ¢wiczenia zamykamy
oczy - wtedy najlepiej odczujemy, jak napigcie opuszcza nasze migsnie.
Cwiczenie wykonujemy bardzo powoli. Glowa powinna fagodnie toczyé¢
si¢ ponad spigtymi miejscami. Z poczatku mozemy ustysze¢ kilka trzesz-
czacych odgloséw, ktore jednak rychlo ming, bowiem ¢éwiczenie to po-
budza kaletki stawowe do smarowania stawow. Asana ta zapobiega przed-
wczesnemu starzeniu si¢ - poczucie sztywnienia karku i krggostupa to
jedna z pierwszych oznak starosci.
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Wahadto

I. Na co dziala:

* tagodzi bodle przy
dolegliwosciach barkow,

* poprawia ukrwienie gornej
czgsci tutowia i glowy,

* usuwa napigcia mig¢Sniowe i
daje poczucie nowej energii,

* poprawia postawe,

* wzmacnia muskulature
barkow i gornej czgsci plecow,

IL. Wykonanie:

1. Stajemy w wygodnym
rozkroku i lewa dton opieramy na
biodrze. (fot. 81)

2. Ruchem wychodzacym z talii
pochylamy si¢ powoli do przodu -
prawa r¢ka zwisa bezwladnie. fot. 81

3. Prawa r¢k¢ wprawiamy w wahadtowy ruch. Nie powinien by¢
swiadomie kontrolowany. Reka powinna kotysaé si¢ przed nami
sama z siebie. (fot. 82)

4. Nastgpnie powoli prostujemy si¢ i zaktadamy prawa rgke za
gltowe.

Staramy si¢ siggnac nig jak najdalej. Pozostajac w tej pozycji
odprezamy sig. (fot. 83)

5. Cale ¢wiczenie powtarzamy druga reka.

6. Powtarzamy ¢wiczenie, uzywajac obu rak naraz.

7. Caly cykl powtarzamy dwa lub trzy razy.

ILPorady:

Kolana powinny by¢ caly czas w pelni wyprostowane.
Zwracamy uwage, by reka (rece) kotysata sig¢ przed nami zupetnie
rozluzniona. Ludziom nie odczuwajacym zadnych dolegliwosci
¢wiczenie to wydaje si¢ wrgcz banalnie proste. Mimo to,
odczuwajac napigcia lub bole barkow warto wykonywac je
regularnie, gdyz asana ta przynosi naprawde¢ duza ulgg.
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Kwiat lotosu (siddhasana)

L. Na co dziala:
* jest idealna pozycja do dtuzszego siedzenia,
* odprgza cate ciato,
* rozciaga i wzmacnia nogi oraz dolna cz¢s$¢ plecow,
* dziata dobroczynnie na pgcherz i drogi moczowe,

ILWykonanie:

1. Siadamy na podlodze z wyprostowanymi, szeroko
rozstawionymi nogami.

2. Prawa stopg zaktadamy na lewe udo, nie odrywajac przy
tym prawego kolana od podlogi.

3. Lewa nogg uginamy w kolanie, obu rgkami chwytamy stopg za
czubki palcow i uktadamy ja ostroznie na prawej.

4. W celu zachowania wygodnej pozycji uktadamy stopy tak, by
kostki byly obok siebie. Jesli utozymy je kostka na kostke, to ucisk
moze powodowac bol. Palce lewej stopy uktadamy w szparze
powstajacej migdzy udem a tydka prawej nogi.

5. Plecy musza by¢ idealnie proste, a oba kolana trzymamy tak
blisko podtogi, jak tylko potrafimy.

6. Pozostajemy w tej pozycji, az do chwili, gdy bedzie nam
niewygodnie.

7. Cwiczenie powtarzamy zamieniajac nogi.

IIL Porady:

Jak przy wszystkich asanach jogi i przy tym ¢wiczeniu nie
wolno stosowac silty, ani wykonywac¢ raptownych ruchéw. Nic na
sitg! Niektorym udaje si¢ usias¢ w kwiecie lotosu od razu, inni
potrzebuja na to roku lub nawet dluzej. Sciegna kolanowe sa
podatne na naderwania, totez nalezy zachowaé ostrozno$¢. Nie
zrazamy si¢ jednak. Probujemy ¢wiczy¢ regularnie, nawet jesli z
poczatku kolana miast pozosta¢ na podtodze, zaczynajg celowaé
gdzie$ w niebo. Patrzac z dtuzszej perspektywy ¢wiczymy siad
bardzo wygodny, a przede wszystkim zdrowy.
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Phlug (halasana)

L. Na co dziala:
» przywraca elastycznos¢ krggostupa,
* pobudza tarczyce,
* ujedrnia i wzmacnia muskulatur¢ brzucha,
* ujedrnia i wyszczupla biodra i uda,
* lagodzi glebokie spigcia migéniowe i bole gtowy,
* wzmacnia system nerwowy,
» poprawia ukrwienie,
» masuje $ledziong, watrobg, trzustke i nerki,
* przywraca poczucie witalnos$ci i energii,
» wzmacnia kark,
* pomaga w zmniejszaniu za duzego biustu,

IL. Wykonanie:

1. Ktadziemy si¢ na plecach z wyprostowanymi nogami;
wyciagnigte rece przylegaja do ciata, wnetrza dtoni ptasko
spoczywaja na podtodze.

2. Napinajac mig¢$nie brzucha i ndég unosimy wolno nogi do

gory.

3. Podpierajac si¢ czubkami palcéw unosimy siedzenie i dolng
cz¢$S¢ plecow. (fot. 85)

4. Wolniutko opuszczamy nogi za glowa i staramy si¢
czubkami stop dotknac¢ do podtogi. Musimy w tym celu zgiac si¢
w pasie. Kolana pozostaja caty czas wyprostowane. (fot. 86)

5. Nawet jesli nie uda nam si¢ opusci¢ czubkow stop na
podtoge, pozostajemy w osiagnigtej pozycji az do odczuwania
niewygody, jesli to mozliwe, okoto minuty.

6. Przez caly czas staramy si¢ normalnie oddychac.

7. Chcac powrocié¢ do pozycji wyjsciowej zaczynamy od
powolnego zgigcia kolan. Prostujemy je dopiero, gdy nogi znajda
si¢ w pionie. (fot.87 i 88 to pozycje zaawansowane)

IIL Porady:

Nie zrazamy si¢, nawet jeSli z poczatku uda nam si¢ oderwacd
siedzenie jedynie na kilka centymetrow od podtogi. Nie jest to
czynnik decydujacy. Cwiczenie wykonujemy jedynie w takim
stopniu, w jakim jeste§my zdolni. Gdy tylko zaczniemy odczuwac
bol powodowany naciagnigciem, natychmiast przerywamy
wykonywany ruch i pozostajemy w przyjetej pozycji. Nie
unosimy wyzej siedzenia w niczym nie zagrozi to efektywnosci
¢wiczenia.
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Najwazniejsze jest trwanie w pozycji -juz to prowadzi do rozciagnigcia
1 wzmocnienia migs$ni.

Stawiajac nogi na powr6t na ziemi nie unosimy gtowy. Zwracamy uwa-
ge, by kolana byly w pelni wyprostowane. Oddychamy normalnie. Im wig-
cej bedziemy ¢wiczy¢, tym poglebianie asany bedzie tatwiejsze. Przez caty
czas staramy si¢ ¢wiczy¢ rozluznieni.

Jesli nie jestesmy w stanie oddycha¢ normalnie i pojawia si¢ zadyszka,
mozemy oprze¢ nogi na ustawionym za glowa, niskim stoteczku. Ani sto-
sowanie takiej pomocy, ani krotkie przerwy na odpoczynek nie zmniej-
szaja skutecznos$ci ¢wiczenia. Nie zrazamy si¢ zatem niczym i pamigta-
my, ze tylko wytrwato§¢ prowadzi do sukcesu.

Szybkie postepy przy wykonywaniu ptuga moga wprawi¢ nas w zdu-
mienie. Nawet ludzie starsi w stosunkowo krotkim czasie sa w stanie
oprze¢ si¢ czubkami stop o podtogg. Na skutek wieloletniej, nieprawi-
dlowej postawy dochodzi czgsto do nienaturalnego $ci$nigcia si¢ krggow
kregostupa. Asana ta rozciaga i rozluznia cate ciato, a efekty jej oddziaty-
wania odczuwane sa niemal natychmiast.
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Pompa (urdhua prasarita padasana)

I. Na co dziala:
* poprawia ogblne ukrwienie,
* wzmacnia oraz uje¢drnia brzuch i posladki,
* wzmacnia muskulaturg plecow,
¢ likwiduje poduszeczki ttuszczowe w talii,
* wzmacnia i pobudza narzady podbrzusza,
* sprzyja trawieniu, przynosi ulgg przy wzdgciach,

ILWykonanie:

1. Ktadziemy sig¢ ptasko na plecach z r¢koma wyciagnigtymi wzdtuz
tutowia; dfonie wngtrzami ptasko spoczywaja na podtodze i do polowy
przykryte sa posladkami.

2. Unoszac wyprostowane, ztaczone nogi dociskamy dtonie do
podtogi. (fot. 89)

3. Bardzo powoli kontynuujemy ruch w gorg. Nogi powinny utworzy¢
kat prosty z podtoga nie wcze$niej, niz po pigtnastu sekundach.

4. W tej pozycji zastygamy (fot. 90)

5. Teraz powoli opuszczamy nogi do podtogi. Im nogi bardziej zbliza ja
si¢ do podtogi, tym ruch powinien by¢ wolniejszy. (fot. 91)

6. Cwiczenie powtarzamy wielokrotnie.

IIL. Porady:

By osiagna¢ maksymalna korzy$¢ z ¢wiczenia musimy przesuwaé nogi

jak najwolniej. Im nogi sa blizej podtogi, tym ich opuszczanie powinno

by¢ wolniejsze. Kolana przez caly czas pozostaja caltkowicie wyprostowane.

Przy opuszczaniu ndg nie odrywamy glowy od podtogi. Nie
wstrzymujemy oddechu.

Pompa jest obowiazkowym ¢wiczeniem przy wzmacnianiu zwiotcza-
tych mig$ni brzucha. Jest to wprawdzie ¢wiczenie do$¢ meczace, jednak
efekty sa szybkie i widoczne.

Odmiany:

1. Kladziemy si¢ ptasko, jak opisano wyzej. Nogi unosimy, tak by utworzyty z
podtoga kat trzydziestu stopni i trzymamy przez dziesie¢ sekund.

Unosimy kolejne trzydziesci stopni i zndw trzymamy dziesigé sekund, potem
unosimy do pionu i trzymamy. W ten sam sposob powracamy do pozycji
wyjSciowe;.

2. Przy bardzo wiotkich mig$niach brzucha (lub kobiety tuz po potogu)
¢wiczymy na poczatku unoszac tylko jedna nogg.
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Poprzeczka (paraighasana)

L Na co dziala;
* poprawia jedrnos$¢é powlok brzusznych,
* wzmacnia i ksztaltuje wewngtrzna strong ud,
* przynosi ulgg zesztywnialym plecom,
* rozciaga wszystkie migsnie brzucha,
* pobudza narzady podbrzusza,
e wzmacnia kostki,

ILWykonanie:

1. Klgkamy na podtodze, plecy sa proste, nogi ztaczone.

2. Prostujemy prawa noge i odwodzimy ja daleko w prawo.
Zwracamy uwagg, by noga byta catkowicie wyprostowana, z
wyciagnigtym czubkiem stopy.

3. Rozktadamy szeroko ramiona, tak, by na wysokosci barkow
utworzyty lini¢ prosta rownolegla do podtogi. (fot. 92)

4. Prawa dton, wngtrzem skierowanym ku gorze kladziemy na
prawa noge.

5. Sktaniamy tuldéw w prawo, pozwalajac, by prawe ucho
spoczeto na ramieniu. (fot. 93)

6. Teraz lewa reke unosimy powoli nad gltowe i staramy si¢
dotknaé prawej reki, tak by wngetrza dtoni zetknety sig.

7. Patrzymy przed siebie, spogladajac poprzez owal utworzony
z rak. (fot. 94)

8. W pozycji tej pozostajemy, az stanie si¢ niewygodna (od
pigciu do trzydziestu sekund). Staramy si¢ przy tym normalnie
oddychac.

IIL Porady:

W zZadnym razie nie zrazamy si¢, nawet jesli pozycja, jaka
udato nam si¢ wypracowac jest daleka od ideatu. Staramy si¢
zgina¢ w pasie w bok, unikajac ruchu w przéd. W jodze pigkne
jest rOwniez to, ze codziennie czynimy postepy.
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Rock and roll

I. Na co dziala:
* daje uczucie ciepta i energii,
» przywraca elastycznos¢ krggostupa,
e wzmacnia mig$nie brzucha,
* masuje i tagodzi napigcia w karku i wzdhuz krggostupa,
* pobudza watrobg i §ledziong,
* sprzyja trawieniu i regularnym wyproznieniom,

II. Wykonanie:

1. Siadamy na podtodze i przyciagamy kolana do siebie.

2. Dtonie zaplatamy pod kolanami.

3. Glowg przysuwamy jak najblizej kolan i pozostawiamy ja tam
przez caty czas ¢wiczenia. (fot. 95)

4. Na wygigtych w ten sposob plecach osuwamy si¢ do tylu;
nie roztaczamy przy tym nog. (fot. 96)

5. Utrzymujac wolny rytm kotyszemy si¢ na plecach w przod i
w tyt. (fot. 97)

6. Kotyszemy si¢ dwanascie razy, lub przez minutg.

7. Oddychamy w okres$lonym rytmie: podczas ruchu w tyt
nastgpuje wdech, podczas ruchu w przod - wydech. Prawidlowy
oddech jest jednym z kluczowych elementow tego ¢wiczenia!

IIL Porady:

Jesli boimy si¢ wykonaé ,,rolke" do tylu, to ¢wiczenie mozemy
rozpoczaé lezac na plecach. Cwiczenie wykonujemy zawsze, gdy
czujemy sig¢ spigci. Zwracamy uwage na to, by glowa zawsze byta
jak najblizej kolan. Dzigki temu plecy bgda okraglte i wykonanie
»rolki" bedzie tatwiejsze. Pierwsza rolkg¢ w tyt nalezy wykorzystaé
jako rozmach do wykonania rolki w przod.

Jest to ulubione ¢wiczenie mojego mgza, ktory wykonuje je
zawsze, gdy wraca zmgczony z biura. Zamiast zasia$¢ w bezruchu
przed telewizorem turla si¢ po dywanie, gdy tylko wréci z pracy.
Dzigki temu pozbywa si¢ spig¢ i stresow, wigc reszta dnia uptywa
w spokoju i harmonii. Cwiczenie tego rodzaju jest dla niego
idealnym odprgzeniem.
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Sktony tutowia siedzac (paschimottanasana)

I. Na co dziala:

* wzmacniaja mig$nie brzucha i wewngtrzne organy,

* rozciagaja, przywracaja elastyczno$¢ i pomagaja przy spigciach w
nogach i krggostupie,

* wzmacniaja caly system nerwowy,

* pobudzaja trawienie i regularne wyproznienia,

* wzmacniaja nerki,

* masuja migsien sercowy,

* rozciagaja i poprawiaja ukrwienie okolic miednicy,

» daja uczucie pelnej energii i witalnosci,

ILWykonanie:

1. Siadamy na podtodze z wyprostowanymi nogami ztaczonymi przed
soba. (fot. 98)

2. Regce unosimy nad gtowe i lekko odchylamy tutéw w tyt. (fot. 99)

3. Wykonujemy bardzo powolny skton w przdd, czujac, jak kregostup
zgina si¢ krag, po kregu. Gdy pochylili$my si¢ najdalej jak potrafimy, chwy-
tamy za t¢ cze$¢ nog, ktorg jesteSmy w stanie bez trudu siggnaé, (fot.
100)

4. Teraz odwodzimy tokcie na boki i staramy si¢ docisnac tutdow za-
réwno do przodu, jak i do dotu, nie stosujac jednak wobec siebie prze-
mocy. Ruch ten rozciaga kregostup.

5. Zwieszamy nisko glowe i pozostajemy w tej pozycji od pigciu do
trzydziestu sekund, starajac si¢ normalnie oddychaé, (fot. 101)

6. Z czasem uda nam si¢ potozy¢ glowe na kolanach i chwytaé sig nie
za kostki, lecz za konce stop, ktadac przy tym tokcie na podtodze.

7. Prostujemy si¢ bardzo powoli, po czym ¢wiczenie powtarzamy jesz-
cze dwukrotnie.

IIL Porady:

Nogi powinny by¢ przez caly czas caltkowicie wyprostowane. W osia-
gnigtej pozycji trwamy bez ruchu, inaczej szkoda czasu i wysitku na éwi-
czenie. Nie wykonujemy zadnych gwattownych ruchow, by siggnac da-
lej czy glebiej - w ten sposdb narazamy si¢ tylko na bolesne naderwania.
O wiele wazniejsze jest pochyli¢ sztywny i mato elastyczny kregostup
w przod, niz dociska¢ go do dotu. Mimo, ze wbrew pozorom nie jest
to proste ¢wiczenie, postepy beda z pewnos$cia szybkie.
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Sktony tutowia stojac (uttanasana)

L. Na co dzialaja:
. pomagaja spigtym stawom kolanowym i przywracaja elastyczno$é

nog,

* poprawiaja ukrwienie okolic gtowy, wygladzaja wigc zmarszezki,
odswiezaja cerg i polepszaja sprawnos$¢ umystowa,

* przywracajg elastycznos¢ kregostupa,

* daja poczucie §wiezej energii,

* rozluzniaja plecy i braki,

* poprawiaja trawienie,

* pomagaja w zwalczaniu otytosci,

II. Wykonanie:

1. Stajemy wyprostowani z prawie calkowicie ztaczonymi nogami.

2. Bardzo powoli unosimy obie r¢ee nad glowg. (fot. 102)

3. Zginamy si¢ w pasie pochylajac w przod; najpierw pozwalamy opasc
glowie, potem staramy si¢ $wiadomie wyczuwa¢ kazdy krag pochylajace
go sig kregostupa. (fot. 103)

4. W tej pozycji ramiona sa tuz przy uszach; pozwalamy przez kilka
sekund, by tutow wlasnym swym cigzarem ciagnat do dotu. (fot. 104)

5. Chwytamy si¢ za tydki, lub kostki, w zalezno$ci od tego do ktorej
czesci nog mozemy bez trudu siggnac. Dolna szczeke dociskamy do szyi.

6. Lokcie odwodzimy na zewnatrz i fagodnie pociagamy za nogi, sta
rajac sig czotem dotkna¢ do kolan. (fot. 105)

7. Pozycjg te utrzymujemy od pigciu, do trzydziestu sekund.

8. Nastgpnie bardzo powoli prostujemy sig, utrzymujac caty czas
wyprostowane rece.

9. Cwiczenie powtarzamy dwukrotnie.

II1. Porady:

Nie wykonujemy zadnych gwattownych ruchéw. Mniej przejmujemy si¢
odlegloscia dloni od podtogi, bardziej odlegloscia czota od kolan.
Sktony w tej pozycji znakomicie likwiduja napigcia migs$ni w plecach oraz
w udach i kolanach. Juz samo oddziatywanie cigzaru ciata rozluznia i
ksztattuje te grupy migsni. I w koncu dojdziemy do tego, ze bez wysitku
dotkniemy palcami do podlogi. Wazne jest, by wszystkie ruchy
wykonywac bardzo powoli.
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Gabka (savasana)

L. Na co dziala:
* powoduje catkowite odprezenie wszystkich mig$ni,
* uspokaja system nerwowy,
* tagodzi dusze¢ i umyst,
* usuwa stany lgkowe, bezsennos$¢ i nerwice,
* regeneruje energi¢ i witalnosc,

IL. Wykonanie:

1. Kladziemy si¢ na podlodze z lekko roztozonymi nogami, r¢ce spo-
czywaja luzno wyciagnigte wzdtuz tutowia. (fot. 106)

2. Palce stop wyciagamy maksymalnie w prz6d. Pozostajemy w tej
pozycji przez pig¢ sekund i catkowicie si¢ rozluzniamy.

3. Przyginamy palce stop do goéry, w kierunku gltowy, trzymamy przez
chwilg i odprgzamy sig.

4. Pigty unosimy kilka centymetréw nad podtoge i maksymalnie pro-
stujemy nogi - wewngtrzng strong kolan dociskamy przy tym mocno do
podlogi. Pozycje chwilg utrzymujemy, potem odprgzamy sig.

5. Ponownie mocno prostujemy nogi, odsuwajac pigty na zewnatrz
kierujemy palce stop do siebie, trzymamy przez chwileg i odprezamy sig.

6. Zaciskamy mocno posladki, chwilg wytrzymujemy i odprezamy sig.

7. Wciagamy brzuch tak gteboko i tak wysoko, jak potrafimy, chwilg
wytrzymujemy i odprgzamy sig.

8. Wyginamy si¢ mocno w krzyzu, jak by§my chcieli klatka piersiowa i
brzuchem siggna¢ do nieba, chwilg wytrzymujemy i odpr¢zamy sig.

9. Prostujemy silnie rgce i zaginamy palce, chwilg wytrzymujemy i
odprgzamy sig.

10. Unosimy dtonie zginajac rece w tokciach, ruchem nadgarstka
odwodzimy dtonie w kierunku barkéw, chwilge wytrzymujemy i odpr¢zamy
sig.

11. Formujemy pig$ci i rozsuwamy szeroko ramiona, bardzo wolno, z
silnym oporem, az znajda si¢ na wysokosci barkow.

12. Sciagamy silnie topatki, chwile wytrzymujemy i odprezamy sig.

13. Podciagamy barki, az ramiona znajda si¢ tuz koto uszu, chwilg
wytrzymujemy i odprgzamy sig.

14. Kaciki ust opuszczamy jak najnizej, chwile wytrzymujemy i odprg-
zamy sig.

15. Czubkiem jgzyka silnie uciskamy na podniebienie, chwilg wytrzy-
mujemy i odprezamy sig.
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16. Formujemy usta w ciup, marszczymy nos i bardzo mocno zaciska
my oczy, chwilg wytrzymujemy i odpr¢zamy sig.

17. USmiechamy si¢ bardzo szeroko z zamknigtymi ustami, rozciaga
my twarz, chwilg wytrzymujemy i odprezamy sig.

18. Ziewamy bardzo powoli, broniac si¢ przed otwarciem ust.

19. Potylica bardzo silnie naciskamy na podloge, chwilg wytrzymuje
my i odprezamy sig.

20. Marszczymy czolo, starajac si¢ $ciagna¢ jak najwigcej skory glowy
do przodu, chwilg wytrzymujemy i odpr¢zamy sig.

21. Odwodzimy gtowg do tytu, w kierunku barkow, nie poruszajac przy
tym zadna inna cz¢scig ciala.

22. Rozluzniamy si¢ catkowicie, dostownie wtapiamy si¢ w podtogeg i
lezymy w ten sposob przez dziesi¢¢ minut.

II1. Porady:

W opisanych w poszczegodlnych punktach pozycjach koncowych wytrzy-
mujemy co najmniej pi¢¢ sekund. Po kazdym éwiczeniu odprezamy sig, po-
wracajac do pozycji wyjsciowej. Podczas ¢wiczenia probujemy si¢ catkowi-
cie odprezy¢. Z umyshu przepedzamy wszystkie przytlaczajace nas mysli.

Staramy si¢ mysle¢ jak najmniej. Takie catkowite wylaczenie sig nie jest
z poczatku tatwe, wigc pozwalamy przeciagac przez gtowe roznym odle-
glym myslom, czy obrazom, staramy si¢ jednak, by byly wytacznie przy-
jemne. Przygladamy im si¢ z odleglej perspektywy, spokojnie, beznamigt-
nie, jakby nas w ogdle nie dotyczyty. W sanskrycie gabka nazywana jest
pozycja martwego cztowieka. Jest to pozycja doskonatego odprezenia.
W dzisiejszych czasach brak nam zwykle czasu by si¢ catkowicie odprg-
zyé. Wprawdzie czytamy, ogladamy telewizje i $pimy, jednak samo spo-
kojne lezenie nie oznacza jeszcze, ze pozbywamy si¢ napie¢ nerwowych.
Nasze cialo musi ponownie nauczy¢ si¢ gigbokiego odprezania.
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Siedzacy bohater (virasana)

I. Na co dziatla:

* tagodzi dolegliwosci ptaskostopia,

* zalecany jest jako dziesigciominutowe ¢wiczenie przeciwko zmgczeniu
stop,

* podnosi i rozluznia podbicie,

* tagodzi bole w kolanach i pigtach,

* przynosi ulgg przy petnym zotadku - ¢wiczenie mozna wykonywacé
bezposrednio po jedzeniu,

II. Wykonanie:

1. Klgkamy ze ztaczonymi kolanami, rozstawiajac stopy mniej wigcej
na p6t metra. (fot. 107)

2. Bardzo powoli opuszczamy tutow w przdd, mozemy si¢ przy tym
lekko podpierac rekoma, po czym opuszczamy biodra (fot. 108), az usia-
dziemy na podtodze pomigdzy rozstawionymi stopami.

3. Prostujemy si¢ catkowicie, pozostawiajac palce stop skierowane na
zewnatrz.

4. Dtonie - wngtrzami do dotu - ktadziemy na kolanach. (fot. 109)

5. Pozycje¢ utrzymujemy przez trzydziesci sekund, gigboko oddychajac.
6. Rozktadamy szeroko re¢ce - dtonie wnetrzami skierowane sa do gory.
7. Wytrzymujemy przez trzydzie$ci sekund.
8. Rozluzniamy sig.

IIL Porady:

Staramy si¢ w tej pozycji catkowicie odprezy¢. Z czasem przyzwyczaimy
si¢ do tej pozycji tak, ze bedziemy mogli w niej wypoczywac.

Nie poddajemy sig, jesli z poczatku trudno nam bedzie usiasé migdzy
stopami. Mozemy sprobowaé skrzyzowac kostki i na nich usiasé. Potem
jednak nalezy stara¢ si¢ ponownie rozstawié stopy, jesli nie dzis, to jutro,
lub podczas kolejnego ¢wiczenia.

Wielu ludzi, ktorzy z racji zawodowych caly czas sa na nogach, chwali
sobie t¢ asang jako wyjatkowo odpre¢zajaca. W stadium zaawansowanym z
pozycji tej przechodzimy do pozycji ,lezacego bohatera" - kladac sig
powoli na topatki.
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Masaz gtowy

I. Na co dziala:
* poprawia ukrwienie skory glowy,
* odpreza,
 regularne ¢wiczenie zapewnia zdrowe, blyszczace wlosy,
» zapobiega wypadaniu wtosow,

ILWykonanie:

1. Siadamy wygodnie po japonsku. (patrz fot. 46)

2. Palce obu rak zanurzamy we wlosy.

3. Zaciskamy pig$ci i mocno uciskamy nimi skére glowy,
ciagnac jednoczes$nie za wlosy we wszystkich kierunkach: w przod,
w tyl, w prawo i w lewo. Ruchy te powinny by¢ szybkie i
energiczne. (fot. 110)

4. Rozluzniamy pigéci, puszczamy wlosy, a szeroko
rozczapierzone palce przyktadamy do gtowy, jakby§my chcieli ja
umy¢.

5. Palcami bardzo mocno uciskamy na skorg gtowy, poruszajac
nimi jednocze$nie we wszystkich kierunkach. Dziata to o wiele
lepiej, niz poruszanie kazdym z palcéw osobno. Nie méwiac juz
o tym, ze doznanie jest przyjemniejsze.

6. Cwiczenie powtarzamy wielokrotnie.

IIL. Porady:

Zwracamy uwageg, by zaciskajac pigsci mie¢ w reku jak
najwigkszy pek wloséw, inaczej masaz bedzie bolesny. Dtonie
powinny by¢ jak najblizej skory gltowy.

Dzigki takiemu masazowi skora glowy doznaje wspaniatego
odswiezenia, ponadto zabieg ten usuwa gigbokie napigcia.
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Twist (ardha matsyendrasana)

I. Na co dziala:
» wyszczupla talig,
* przywraca elastycznos$¢ stawom biodrowym,
* masuje organy jamy brzusznej i poprawia trawienie,
* rozluznia spigty kregostup,
* uspokaja system nerwowy,
* dzigki prostowaniu krggostupa poprawia postawe,
* wzmacnia ogoélnie mig$nie i ksztattuje zgrabna figure,

II. WyKkonanie:

1. Siadamy na podtodze z wyciagnigtymi przed siebie nogami.

2. Rozktadamy szeroko nogi i prawa stopg przyktadamy do lewego uda.
Prawe kolano musi przy tym pozosta¢ docisnigte do podtogi. (fot. 112)

3. Uginamy lewe kolano prowadzac lewa stopg nad prawe kolano.
Lewe kolano pozostaje wysunigte do gory. (fot. 113)

4. Lewa stopg stawiamy cala podeszwa na podtodze. Im dalej
potrafimy ja cofnac, tym lepie;j.

5. Cigzar ciala przektadamy teraz na miednicg. podpieramy si¢ przy
tym obu r¢koma, inaczej mozemy si¢ przewrocic.

6. Podpierajac si¢ lewa reka prowadzimy prawa pomiedzy klatke
piersiowa i lewe kolano. (fot. 114)

7. Obracamy tutow, tak, by prawy bark spoczat na lewym kolanie.

8. Prawa dlon zwijamy w pigs¢, po czym prowadzimy ja prosto ponad
prawym, spoczywajacym na podtodze kolanem.

9. Prébujemy chwycié¢ za palce lewej stopy. Poczatkujacym trudno
wykonac ten element ¢wiczenia, totez z poczatku mozna chwyta¢ za lewe
kolano. (fot. 115)

10. Wspierajac si¢ mocno prawa reka na lewej nodze, przekrgcamy
tutdw w lewo.

11. Uginamy lewa re¢ke i dociskamy grzbiet dtoni do zewngtrzne;j
czgsei plecow.

12. Przekrecamy glowe w lewo, 1 staramy si¢ spojrze¢ w lewo tak
daleko, jak potrafimy. (fot. 116)

13. W pozycji tej pozostajemy od dziesigciu do trzydziestu sekund.

14. Powolutku powracamy do pozycji wyjSciowej.

15. Cwiczenie powtarzamy doktadnie tak samo, ale w druga strong.
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III. Porady:

Siadamy, starajac si¢ cigzar
ciata przetozy¢ jak najdalej w
przéd - na miednicg. Skrgcamy
tutéw opierajac si¢ barkiem i udem
o kolano. Prowadzac reke nad

kolanem nie uginamy jej w tokciu.

Twist jest bardzo skutecznym
¢wiczeniem, rozciagajacym
mig$nie prawie catego ciata.
Wplywa tez znakomicie na
kregostup.
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Balansowanie

L. Na co dziala:
* wzmacnia palce stop,
» zapobiega zylakom,
 utatwia wyprdznianie sig,
* tagodzi napigcia mig$niowe,
* pomaga przy plaskostopiu,
* poprawia sprawno$¢ stawow kolanowych,

ILWykonanie (przy blokadzie stawu skokowego):

1. Kucamy na podtodze z szeroko rozstawionymi kolanami. Rece
zwieszamy mig¢dzy kolanami, lub kladziemy je na kolanach. (fot. 117)

2. Spoczywajacy poczatkowo na poduszeczkach palcow cigzar ciata
staramy si¢ przesuwaé powolutku w strong pigt. Wykonujemy to tak dalece,
jak potrafimy, unikajac przy tym gwaltownych ruchéw. Probujemy
jak najwicksza powierzchnia stép dotyka¢ do podtogi i pozostaé¢ w tej
pozycji od pigciu do dwudziestu sekund.

3. Potem powoli przektadamy cigzar ciala w przod, w kierunku palcow.
Jesli mig$nie odmawiaja postuszenstwa, odpoczywamy siadajac na chwile.

4. Cwiczenie powtarzamy trzy razy.

5. W trakcie ¢wiczenia probujemy zewrze¢ kolana.

L. Wykonanie (zaawansowane):

1. Kucamy z szeroko rozstawionymi kolanami; stopy cata podeszwa
spoczywaja na podlodze. Regce wisza swobodnie migdzy kolanami. (fot. 118)

2. Powolutku unosimy pigty i balansujemy na palcach od pigciu do
dwudziestu sekund.

3. Powoli powracamy do pozycji wyjsciowej.

4. Cwiczenie powtarzamy trzykrotnie.

5. Podczas ¢wiczenia probujemy zewrzeé kolana.

IV. Porady:
Zawsze warto powtarza¢ c¢wiczenia, ktore przychodza z trudem. Jesli

balansowanie na palcach stop jest zbyt tatwe, ¢wiczymy przektadanie cigzaru ciata na

pigty.

Balansowanie takie wzmacnia nie tylko palce, ale cala stope i nogi. Cwiczenie
oddziatuje naprawdg wszechstronnie, mimo, ze trudno stwierdzi¢ to na pierwszy rzut
oka.
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Twist na paluszkach

L. Na co dziala:

» pomaga uzyskac szczupla talig,

* poprawia postawe,

* ksztaltuje zgrabne nogi,

* niczym korkociag porusza krggostupem, przywracajac mu
elastycznosé,

* wzmacnia stopy i kostki,

II. Wykonanie:

1. Siadamy w pozycji wyprostowanej ze ztaczonymi nogami.
Palce stop sa lekko skierowane na zewnatrz.

2. Podnosimy si¢ powoli na palce i wyciagamy przed siebie
zlaczone rece. Wnetrza dtoni skierowane sa do dotu; dtonie tacza
si¢ ze soba zahaczonymi kciukami. (fot. 119)

3. Wzrok kierujemy na grzbiety dtoni - to poprawia

rownowage.

4. Skrecajac si¢ w pasie odwodzimy obie r¢ce w bok, tak
daleko jak potrafimy. Palcow stop nie odrywamy od podtogi.

5. Pozycjg t¢ utrzymujemy od dziesigciu do dwudziestu
sekund, po czym powolutku obracamy si¢ w przod.

6. Rgce odwodzimy teraz w druga strong¢ i ponownie przez
dziesig¢ do dwudziestu sekund utrzymujemy pozycj¢ (fot. 120).
Cwiczenie powtarzamy dwukrotnie na kazda strone.

III. Porady:

Czasem zdarzy nam si¢ utraci¢ rOwnowage - nie zrazamy si¢
tym. Po prostu préobujemy jeszcze raz. I w tym wypadku jedynie
wytrwato§¢ doprowadzi nas do celu.

Tutéow powinien by¢é w trakcie tego ¢wiczenia catkowicie
wyprostowany, a piers lekko wypigta. Twist na paluszkach
oddziatuje na cate ciato, jednak gltowna korzys$cia jest poprawa
postawy. Dzigki ¢wiczeniu rOwno-wagi ruchy stang si¢ pewniejsze
i zgrabniejsze.
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Zwinigty li§¢ (odmiana virasana)

I. Na co dziala:
* przynosi catkowite odprgzenie,
* pobudza energig zyciowa,
* sprzyja lepszemu ukrwieniu glowy, polepszajac tez cerg,
* pozwala odpocza¢ nogom i przeciwdziata zylakom,

ILWykonanie:

1. Klgkamy na podtodze ze ztaczonymi nogami.

2. Siadamy na pigtach, pozostawiajac luzno utozone rgce za
soba. Wnetrza dloni skierowane sg do gory, a czubki palcéw do tytu.

3. Bardzo powoli zginamy si¢ w pasie, ktadac glowe na
podtodze.

Luzno utozone rgce przesuwaja si¢ przy tym do tytu, tak, ze dlonie
spoczywaja obok stop. (fot. 121)

4. Przekreconej na bok glowie pozwalamy swobodnie spoczywac
na podtodze. Rozluzniamy si¢ catkowicie. Pier$ docisnigta jest do
kolan.

5. Im dtuzej pozostaniemy w tej pozycji - tym lepiej.

IIL Porady:

Cwiczenie to wykonujemy zawsze wtedy, gdy chcemy uwolnié sig
od stresow 1 nabra¢ nowej energii. Staramy si¢ nie wypina¢ siedzenia
zbyt wysoko. Caty cigzar ciata powinien spoczywa¢ na nogach i
pigtach. Asana ta zwana jest tez ,,pozycja dziecka", poniewaz uklad
ciata przypomina pozycj¢ embrionalna. I by¢ moze dlatego powoduje

tak silne uspokojenie. Cwiczenie ma wybitne walory terapeutyczne,
totez warto je wykonywaé zawsze wtedy, gdy czujemy si¢ spigci,

zmgczeni lub rozproszeni. Jest to szybki i tatwy sposdb na pozbycie si¢

zmgczenia fizycznego i psychicznego.
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Cwiczenia oddechowe

Przemienny oddech nozdrzami (surya bhedana pranayama)

I. Na co dziala:
* uspokaja system nerwowy,
* pomaga przy bezsennoS$ci,
* odpregza i od§wieza ciato,
* oczyszcza krew 1 pompuje ptuca tlenem,
* tagodzi bdle glowy,
* pobudza trawienie i apetyt,
* pomaga przy depresjach i stanach Igkowych,

ILWykonanie:

1. Siadamy po japonsku, z calkowicie wyprostowanymi plecami,
(patrz fot. 46)

2. Unosimy prawa dton do twarzy i palcem serdecznym
zamykamy lewe nozdrze. (fot. 122)

3. Prawym nozdrzem wykonujemy gleboki wdech, liczac przy
tym co sekundg¢ do czterech.

4. Teraz kciukiem zamykamy prawe nozdrze i na cztery
sekundy wstrzymujemy oddech. (fot. 123)

5. Otwieramy lewe nozdrze i wykonujemy wydech, trwajacy od
czterech do o$miu sekund. Im dtuzej wydychamy, tym lepie;j.
Koncentrujemy si¢ catkowicie na opréznieniu ptuc ze zuzytego
powietrza.

6. Przez to samo (a wigc lewe) nozdrze wykonujemy gteboki
wdech i liczymy przy tym do czterech.

7. Lewe nozdrze ponownie zamykamy palcem serdecznym i
wstrzymujemy oddech, od jednej do czterech sekund.

8. Teraz nastgpuje wydech przez prawe nozdrze, trwajacy od
jednej do czterech sekund. Wydech ten konczy peilny cykl
oddechowy.

9. Cierpiac na przyklad na bezsenno$§¢ powtarzamy ten cykl
pigtnascie razy, lub przez dziesi¢¢ minut i rychlo nie bedziemy
mieli zadnych klopotéw z zasnigciem lub nieprzerwanym
przespaniem nocy.
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10. Na poczatku oddychamy w rytmie cztery - cztery - osiem, po
nabraniu wprawy w rytmie osiem - cztery - cztery, by po kilku miesia-
cach dojs¢ do rytmu osiem - osiem - osiem.

II1. Porady:

Podczas wstrzymywania oddechu lub przy przechodzeniu z jednego
rytmu w drugi nie prébujemy na organizmie niczego wymuszac. Wszel-
kie zmiany musza przyj$¢ same z siebie i bez wysitku. Oddychamy ryt-
micznie, powoli, spokojnie i bezszelestnie.

Cwiczenia oddechowe wykonujemy zawsze wtedy, gdy chcemy si¢
uspokoi¢, gdy jestesmy zdenerwowani, podnieceni lub rozdraznieni. Ich
znaczenia nie sposob przeceni¢. Cialo i umyst sa ze soba wzajemnie zwia-
zane i nieustannie na siebie oddzialuja, z pewno$cia w wigkszym stop-
niu, niz glosi oficjalnie uznana medycyna.

Klasyczna pranayama jest tego najlepszym przyktadem, bowiem za
pomoca najprostszego zabiegu uzyskujemy nieporéwnany z niczym spo-
koéj i zrbwnowazenie.
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Oddech oczyszczajacy (kapalabhati)

I. Na co dziala:
* oczyszcza ptuca, zatoki czotowe i przynosowe oraz drogi oddechowe,
* przynosi ulge przy przezigbieniach,
* wzmacnia system nerwowy,
* wzmacnia ptuca, klatke piersiowa i1 brzuch,
* oczyszcza krew i rozjasnia umyst,
* poprawia trawienie,
* poprawia czynnos$ci watroby, Sledziony i trzustki,

II. Wykonanie:

1. Siadamy na pigtach z caltkowicie wyprostowanymi plecami (po
japonisku - patrz fot. 46) lub na krzesle.

2. Robimy glgboki wdech, wypinajac przy tym brzuch. Wciagamy przy
tym tyle powietrza, ile w ciagu jednej sekundy potrafimy. (fot. 124)

3. Z catej sity weiagamy brzuch, tak by powietrze zostalo wycisnigte
przez nozdrza. Musimy mie¢ przy tym uczucie, jakby wielki cigzar nagle
spoczat na brzuchu. (fot. 125)

4. Ponownie wciagamy powietrze; wypinamy przy tym brzuch i
pozwalamy, by powietrze zostalo zassane przez powstajace
podcidnienie.

5. Zaroéwno wdech jak i wydech sa stosunkowo krotkie, nie powinny
trwac dtuzej niz pottorej sekundy. Wdech i wydech sa silne i dos¢ glosne.

6. Cwiczenie powtarzamy dziesieé razy. Nastepnie wykonujemy
oddychanie gtgbokie, po czym ponownie dziesig¢ razy ¢wiczymy
oddech oczyszczajacy.

IIL. Porady:

Podczas wdechu wypinamy brzuch najdalej, jak potrafimy. Pozwalamy,
by nie rozum lecz brzuch dyrygowal oddechem. Przy tym ¢wiczeniu na-
lez zadba¢ o spokojna, odpr¢zona atmosferg, wolna od jakichkolwiek
zaktocen.

Oddech oczyszczajacy jest etapem posrednim migdzy oddychaniem
podbrzuszem, ktére jest do$¢ trudnym cEwiczeniem, a dynamicznym
oddechem oczyszczajacym. Cwiczenie to odpedza troski i jest dobrym
przygotowaniem do ¢wiczen wymagajacych zdecydowania i zwigkszonej
koncentracji.
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Oddychanie glebokie (sama ortti pranayama)

I. Na co dziala:
* przywraca energie,
* oczyszcza krew,
* wzmacnia piersi i przepong,
* poprawia wydolnos$¢ ptuc,
» wzmacnia muskulature klatki piersiowej 1 brzucha,
* poprawia odporno$¢ na przezigbienia,
* uspokaja system nerwowy,
* polepsza trawienie,
* przeciwdziala ocigzatosci,
* pomaga przy depresjach,

II. WyKkonanie:

1. Siadamy wygodnie na krzesle, lub po japonsku (patrz fot. 46)

2. Siedzimy z wyprostowanymi plecami, dzigki temu klatka piersiowa
jest wyprostowana, a oddech tatwiejszy.

3. Oddychamy bardzo powoli, §wiadomie i glgboko wciagamy powietrza
nosem.

4. Nie spieszymy sig; przez pig¢ minut staramy si¢ napetni¢ powietrzem
dolna czegs$¢ ptuc. Wypinamy przy tym jak najdalej klatkeg piersiowa
i brzuch. (fot. 126)

5. Przez nastgpne pig¢¢ sekund koncentrujemy si¢ na napetnianiu
powietrzem gornej czesci pluc. Klatka piersiowa rozszerza si¢ przy tym a
brzuch jest twardy.

6. Wstrzymujemy oddech - od jednej do pigciu sekund.

7. Robimy bardzo wolny wydech, az do calkowitego oproznienia ptuc.
(fot. 127)

8. Cwiczenie powtarzamy od czterech do pigciu razy.

II1. Porady:

Staramy si¢ ustanowi¢ regularny rytm wciagania i wypinania brzucha.
Wptywa to korzystnie na regularno$¢ oddechu. Gdy juz opanujemy gieboki
oddech, staramy si¢ oddycha¢ bezgtosnie.

Nie przygarbiamy si¢, tuldow musi by¢ catkowicie wyprostowany. Kon-
centrujemy si¢ catkowicie na oddychaniu. Mozemy ¢wiczy¢ z zamknigty-mi
oczami - utatwia to skupienie si¢ i przygotowuje do medytacji.
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Podczas wdechu wypinamy brzuch i weiagamy go gleboko przy wydechu.
Po wykonaniu pelnego wydechu staramy sig jeszcze bardziej $cisnaé pluca, by
wyrzuci¢ z nich zuzyte powietrze.

Tlen jest dla naszego organizmu pierwiastkiem najwazniejszym. Niestety,
wigkszo§¢ z nas oddycha plytko, co mozna poréownaé¢ z po$piesznym
pochtanianiem pokarmow. I jedno i drugie bardzo niekorzystnie wplywa na
nasze zdrowie. Dzigki regularnemu ¢wiczeniu glgbokiego oddechu odczujemy
przyptyw sit witalnych. Oddychajac w $wiadomie prawidlowy sposob
poprawimy stan zdrowia i zyskamy nowe, lepsze nastawienie do zycia.
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Oddech chtodzacy (sitali pranayama)

L. Na co dziala:
» dziata od§wiezajaco i zalecany jest zwlaszcza przy goraczce,
* oczyszcza krew,
» zapobiega dolegliwo$ciom oddechowym,
* poprawia trawienie,
* pomaga w panowaniu nadmiernego apetytu,

IL Wykonanie:

1. Siadamy po japonsku z catkowicie wyprostowanymi plecami
(patrz fot. 46).

2. Wysuwamy jezyk z ust i uktadamy w ksztatt rynienki. (fot. 128)

3. Utworzonym w ten sposob kanatem wykonujemy gigboki
wdech, ktoremu towarzyszy wyraznie styszalny dzwigk.

4. Na pi¢¢ sekund wstrzymujemy oddech.

5. Wydychamy nosem.

6. Cwiczenie powtarzamy pig¢ razy.

IIL Porady:

Nad ¢éwiczeniem tym pracujemy bgdac catkowicie zdrowi. Potem,
gdy bedziemy mieli goraczke, jego wykonanie nie sprawi nam
trudnosci. Nie wykonujemy za mocnych wdechow. Powietrze
wciggamy wolno, statecznie odmierzonym ruchem. Wdechowi
towarzyszy wyrazne rozszerzenie si¢ klatki piersiowej i wypigcie
brzucha.
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Cwiczenia dla poszczegolnych czg¢sci ciala

Cwiczenia powinno wykonywac sig tacznie z ¢wiczeniami

oddechowymi. Zachowanie odpowiedniego rytmu oddechowego
zwigksza efektywnos§¢ wykonywanych ¢wiczen.

1.

10.

11.

Rece i nadgarstki: unoszenie ramion, kobra, rozciaganie rak i nog,
rozciaganie piersi, chwyt za plecami, fontanna, tuk, kot.

Oczy: obrét glowy, lew, §wieca, stanie na glowie,
Brzuch: pompa, wciaganie brzucha, kotyska, rock and roli, sktony

tulowia siedzac, rozciaganie klatki piersiowej, poprzeczka, gora,
rozciaganie kolan i ud,

Nogi: twist na paluszkach, siedzacy bohater, Swieca, drzewo,
rozciaganie rak i ndg, kwiat lotosu, skton tutowia siedzac, tuk, zwinigty
lis¢,

Klatka piersiowa i biust: rozciaganie klatki piersiowej, rece na
$cianie, chwyt za plecami, kobra, tuk, ryba, rozciaganie miednicy,
rozciaganie rak i nog, trojkat,

Pigty: $wieca, siedzacy bohater, trojkat, rozciaganie kolan i ud,

Stopy: siad japonski, kwiat lotosu, rozciaganie miednicy, siedzacy
bohater, twist na paluszkach,

Posladki: szarancza, kobra, rozciaganie miednicy, Swieca, ptug, tuk,
sktony tulowia siedzac, pompa, kotyska,

Twarz: lew, Swieca, plug, sktony tutowia stojac,
Biodra: szarancza, trojkat, tuk, fontanna, twist,

Kolana: sktony tulowia siedzac, rozciaganie kolan i ud, siedzacy
bohater, balansowanie, twist,
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Kostki: skton w kostkach, trojkat, siedzacy bohater, kobra,
rozciaganie kolan i ud, poprzeczka,

Kark i podbroédek: obrot glowy, rozciaganie klatki piersiowej, ryba,
kobra, ptug, kot,

Plecy i kregostup: sklony tutowia siedzac, sktony tutowia stojac, twist,
kot, ptug, tuk, kobra, szarancza, rozciaganie klatki piersiowej,
poprzeczka, wielbtad, wahadto, pompa,

Uda: rozciaganie kolan i ud, rozciaganie gtowa do kolana, trojkat,
kwiat lotosu, rozcigganie miednicy, rozcigganie ramion i nog,
poprzeczka,

Barki (postawa): chwyt za plecami, ostrze, rozciaganie klatki
piersiowej, drzewo, rozciaganie rak i nog, tuk, rozciaganie miednicy,

wahadto, kobra, ptug, unoszenie ramion, wielbtad,

Talia i przepona: twist, trojkat, twist na paluszkach, rozciaganie
glowa do kolana, fontanna, wciaganie brzucha, pompa,

Palce stop: balansowanie, twist na paluszkach, rozciaganie miednicy,
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Cwiczenia przy okreslonych dolegliwosciach

10.

11.

Anemia: $wieca, sklony tutowia stojac, sktony tutowia siedzac,
gabka, oddech gleboki,

Astma: ryba, §wieca, gora, szarancza, rozciaganie gtowa do kolana,
sktony tutowia siedzac, sktony tutowia stojac, kobra,

Dolegliwos$ci oddechowe: sktony tutowia siedzac, sktony tutowia
stojac, ptug, §wieca, gora, wszystkie ¢wiczenia oddechowe, gabka,

Klopoty z dyskiem: kot, sktony tutowia siedzac, szarancza,
wszystkie ¢wiczenia wykonywane na stojaco, tuk, wielbtad, kobra,
ryba, $wieca,

Cukrzyca: $wieca, twist, rozciaganie glowa do kolana, ptug, ryba, gora,
szarancza, sktony tutowia siedzac,

Zaburzenia krazenia: §wieca, stanie na glowie, pompa, ptug,
rozciaganie klatki piersiowej, kobra, zwinigty li§¢, wahadto, gora,

drzewo,

Przezigbienia: $wieca, skton tutowia siedzac, skton tulowia stojac,
oddech gleboki,

Otylos¢ (kontrolowanie wagi): ptug, trojkat, kobra, skton tutowia
stojac, skton tulowia siedzac, szarancza, twist, $wieca,

Dolegliwos$ci woreczka zo6lciowego: trojkat, skton tutowia siedzac,
skton tutowia stojac, rozcigganie glowa do kolana, twist, szarancza,

Boéle plecow i stawéw: trojkat, gora, zwinigty iS¢, twist, skton
tutowia stojac, §wieca, kobra, szarancza,

Hemoroidy: ryba, plug, $wieca, rozciaganie gtowa do kolana,
szarancza, tuk,
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18.
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Niewydolnos¢ pecherza: swieca, siedzacy bohater, lezacy bohater,
ryba, rozciaganie kolan i ud, szarancza, tuk, kobra, rozciaganie
glowa do kolana,

Dolegliwosci serca: wszystkie ¢wiczenia oddechowe, zwlaszcza od-
dech gleboki i przemienny oddech nozdrzami (bez zatrzymywania
oddechu), gabka,

Nerwica serca: §wieca, ptug, skton tutowia stojac, skton tutowia
siedzac, siedzacy bohater, oddech gleboki, przemienny oddech
nozdrzami, gabka,

Postrzal (béle ledzwiowe): plug, szarancza, tuk, kobra, gabka,

Nadci$nienie: ptug, rozciaganie glowa do kolana, przemienny oddech
nozdrzami, gabka,

Rwa kulszowa: rozciaganie gtowa do kolana, sktony tutowia siedzac,
sktony tutowia stojac, Swieca, rozciaganie kolan i ud, szarancza, tuk,
kobra,

Boéle glowy: stanie na glowie, §wieca, ptug, sktony tutowia siedzac,
sktony tutowia stojac, przemienny oddech nozdrzami (bez
wstrzymywania oddechu), obrét gtowy,

Zylaki: $wieca, siedzacy bohater, lezacy bohater, zwiniety lis¢,

Dolegliwos$ci menstruacyjne: sklony tutowia siedzac, sktony tutowia
stojac, gora, ryba, siedzacy bohater, lezacy bohater, rozciaganie
glowa do kolan, rozciaganie kolan i ud, §wieca, kobra, kot, trojkat,
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21.

22.

23.

24.

25.

26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

Objawy chronicznego zmeczenia: Swieca, stanie na glowie, ptug,
rozciaganie klatki piersiowej, sktony tutowia siedzac, sktony tutowia
stojac, twist, zwinigty 1i$¢, przemienny oddech nozdrzami (bez
zatrzymywania oddechu), oddech gle¢boki, skton w kostkach,

Bole nerek: Swieca, wszystkie pozycje stojace, kobra na czubkach
palcow, szarancza, tuk, skton tutowia siedzac, rozciaganie kolan i ud,
rozciaganie glowa do kolana, twist, plug,

Plaskostopie: §wieca, siedzacy bohater, lezacy bohater, rozciaganie
kolan i ud,

Dolegliwosci prostaty: krokodyl, skton tutowia stojac, szarancza, tuk,
rozciaganie gtowa do kolana, siedzacy i lezacy bohater, rozciaganie
kolan i ud,

Reumatyzm: twist, skton tulowia siedzac, ptug, gora, szarancza,
rozciaganie glowa do kolana, Swieca,

Reumatyczne dolegliwosci barkow: ostrze, wahadlo, rozciaganie klatki
piersiowej, chwyt za plecami,

Bole w plecach: wszystkie pozycje stojace, Swieca, krokodyl,
rozciaganie gtowa do kolana,

Bezsennos¢é swieca, kobra, skton tutowia siedzac, gora, ptug,
przemienny oddech nozdrzami, obrét glowy,

Zaburzenia seksualne: $wieca, wciagganie brzucha,

Dolegliwosci trawienne: $wieca, twist, kobra, tuk, szarancza, ptug,
gbra, pompa,

Uporczywe napigcia mig$niowe: obrot gtowy, lew, kobra, $wieca,
ryba, rozciaganie klatki piersiowej, rock and roli, sktony tutowia
siedzac, sktony tutowia stojac, rozciaganie kolan i ud, zwinigty lis¢,
gabka, gteboki oddech,

Zaparcie: wciaganie brzucha, sktony tutowia siedzac, sktony tulowia

stojac, twist, ptug, trojkat, ryba, rozcigganie glowa do kolana, $wieca,
balansowanie.
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Programy ¢wiczen

Program podstawowy

Przyktadem programu podstawowego jest nastgpujacy zestaw ¢wiczen:
1. Rozgrzewka - rock and roll,

Pozycja odwrécona - $wieca,

Rozluznienie - lew,

Rozciaganie do tylu - ryba,

Rozciaganie do przodu - skton tulowia siedzac,

Cwiczenie na brzuch - wciaganie brzucha,

Cwiczenie na nogi - rozciaganie rak i nog,

Cwiczenie rownowagi - twist,

9. Cwiczenie oddechowe - przemienny oddech nozdrzami,

10. Relaks - zwinigty lis¢,

P NN h WD

Jak wida¢, dla kazdej pozycji programowej podano jako przyktad po
jednym éwiczeniu. Cwiczenia te mozna rzecz jasna zastgpowaé innymi,
wzglednie rozszerza¢ program, dolaczajac inne. Nalezy jednak, o ile to
tylko mozliwe, wykona¢ ¢wiczenia dla wszystkich podanych pozycji i to
we wiasciwej kolejnosci. Na podstawie opisanego wyzej schematu moz-
na tez zestawi¢ sobie swo6j wilasny, indywidualny program ¢wiczen.
W kazdym razie warto do codziennego programu ¢wiczen wlaczy¢ choé
jedno ¢éwiczenie dostosowane do osobistych wymogow. Moze to by¢ ¢wi-
czenie na poprawe wygladu brzucha, dziatajace profilaktycznie przeciwko
bolom gltowy, dodatkowe ¢wiczenie oddechowe, wzglednie inne éwi-
czenie, dostosowane do aktualnych wymagan naszego ciala i ducha.

Niektore z proponowanych ¢wiczen moga si¢ wydawaé z poczatku trud-
ne. Mimo to nalezy kontynuowa¢ ich wykonywanie w tatwiejszej wersji,
wzglednie zastapic je ¢wiczeniem rownorzednym, ktérego wykonanie jest
dla nas tatwiejsze. Trzeba zawsze pamigtaé; poruszamy si¢ bardzo powoli
i niczego na ciele nie wymuszamy. Przyjeta pozycjg utrzymujemy tylko
do chwili, gdy stanie si¢ niewygodna.
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Dwanascie najwazniejszych ¢wiczen

Rock and roll lub rozciaganie klatki piersiowe;,
Stanie na glowie,

Swieca,

Rozciaganie miednicy,

Phg,

Kobra,

Skton tutowia stojac,

Ryba,

Twist,

Luk,

Rozciaganie glowa do kolana,
Gabka,

A A A ol i e
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Istnieje wiele innych ¢wiczen, ktorych efekty sa tak samo wazne i zna-
czace, jednak podana kombinacja dwunastu ¢wiczen jest w przypadku
programu codziennego najlepsza, poniewaz rownomiernie aktywizuje
wszystkie migénie i organy naszego ciata. Nie ma przy tym jakiego$ zde-
cydowanego schematu czasowego. To, ile czasu poswigcimy poszczegol-
nym ¢wiczeniom zalezy wylacznie od tego, z jaka szybkoscia dane ¢éwi-
czenie wykonujemy.

Program pigtnastominutowy

Stanie na glowie,
Swieca,

Kobra,

Skton tulowia siedzac,
Rozciaganie miednicy,

kv

Jesli nie mozemy na co dzien wygospodarowaé wigkszej ilosci czasu
na ¢wiczenia, powinniSmy wykonywaé przynajmniej wymienione wyzej
asany. Cwiczenia te mozemy jednak zastapi¢ takimi, o ktorych wiemy, ze
szczegolnie dobroczynnie oddziatuja na nasze ciato. Na przykiad, jesli
chcemy poprawi¢ wyglad brzucha, wprowadzamy pompeg, chcac pozby¢
si¢ zaburzen trawiennych - wciaganie brzucha itd.
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Program dla odchudzajacych si¢

Fontanna,

Swieca,

Luk,

Phug,

Ryba,

Woeciaganie brzucha,
Pompa,

Twist,

NN R LN

Pozycje te warto uzupekni¢ ¢wiczeniami, ktorych efekty zwalczaja osa-
dzanie si¢ warstw tluszczu w miejscach sprawiajacych nam najwigcej
zmartwien. Odpowiednie ¢wiczenia mozna wyszukaé w rozdziale opisu-
jacym ¢éwiczenia dla poszczegdlnych czgsci ciata. Zreszta po pewnym cza-
sie sami bedziemy wiedzie¢, ktore ¢wiczenia sg najlepsze - to te, przy
ktorych wykonywaniu dana partia ciala jest najbardziej rozciagana,
wzglednie obcigzana.

Joga w godzinach pracy

Rozciaganie klatki piersiowej,
Przemienne oddychanie nozdrzami,
Twist (mozna wykonywac¢ na krzesle),
Drzewo,

Skton tutowia stojac,

Obrot glowy,

Chwyt za plecami,

IR G e

Jesli chodzi o efektywnos$¢ pracy to krotki program jogi pozwala przy-
wréci¢ organizmowi o wiele wigksza ilo$¢ energii niz najdluzsza nawet
przerwa na kawe. W wielu krajach doceniono ten efekt, wprowadzajac
krotkie przerwy po$wigcone na ¢wiczenia - na skutek tego doszto do
zaskakujacego menedzeréw wzrostu wydajnosci. Warto tez naktoni¢ do
wspolnych ¢wiczen kolegow. Jest to nie tylko znakomity relaks, ale i $wiet-
na zabawa.
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Program dla przyszlych matek

Gora,

Oddech gieboki z wstrzymywaniem oddechu,
Balansowanie,

Kot (dwie pierwsze pozycje),

Drzewo (o ile to konieczne z podparciem np. krzestem)

RAEPSER S A

Wymienione wyzej ¢wiczenia mozna bez zadnych zastrzezen wykony-
waé podczas trzech pierwszych miesigcy ciazy, pod warunkiem jednak,
ze ciaza nie jest zagrozona poronieniem. W kazdym razie przed podje-
ciem ¢éwiczen nalezy najpierw skonsultowaé si¢ z lekarzem prowadzacym
ciazg. Szczegolnie duze znaczenie ma rozciaganie si¢ (kot).

Joga dla dzieci

Kot,

Oddech gleboki,

Drzewo,

Phug (fikotek do tytu),

Swieca,

Kobra,

Mostek,

Skton tutowia stojac i siedzac,
. Lew,

10. Gabka,

00N LR W

Dzieci na ogot fascynuja ¢wiczenia jogi, totez sa chegtnymi i zapalony-
mi uczniami. Nalezy jednak wzia¢ pod uwagg, ze ich migsnie sa w fazie
rozwoju, totez maja znacznie zwigkszona aktywnos$¢, niz mig¢snie osob
dorostych. Z uwagi na to program hatha jogi powinno si¢ nieco zmodyfi-
kowaé. Przy wykonywaniu ¢wiczen powinniSmy naktania¢ je do jednocze-
snej zabawy - na przyktad ¢wiczac asang lew, czy kot, dziecko zachowuje
si¢ doktadnie jak to zwierze, wydajac tez odpowiednie odglosy.

Cwiczenia oddechowe, jako z natury statyczne, urozmaicamy - moz-
na je wykonywaé w pozycji lezacej na plecach, ktadac dziecku na brzu-
chu np. kapieclowa kaczuszke, ktora bedzie si¢ kotysa¢ podczas weiaga-
nia i wypinania brzucha.
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Od mlodosci warto ksztalci¢ zmyst rownowagi - przy niektorych ¢wi-
czeniach pozwalamy dziecku zamykac¢ oczy.

Cwiczenie ptuga mozna rozbudowaé, az do wykonania fikotka w tyt.
Dziecko odpycha si¢ wtedy od podtogi dtonmi z palcami utozonymi do
ciata. Jesli przewrdci si¢ na bok, to znaczy, ze odepchngto si¢ nieréwno-
miernie.

Cwiczac gabke, zwana tez ,,pozycja martwego czlowieka" powinny
wyobraza¢ sobie, ze sa bezwtadnymi szmacianymi lalkami.

Jesli uda nam si¢ dziecku przedstawi¢ program jogi jako zabawg, to
cata rodzina, ¢wiczac wspolnie nie tylko si¢ zintegruje, ale bedzie si¢ tez
wspaniale bawic.

Joga przy rzucaniu palenia

Najskuteczniejsza metoda rzucenia palenia jest ponowne przyzwycza-
jenie organizmu do prawidtowego oddychania. Ponizsze ¢wiczenia odde-
chowe najlepiej wykonywaé na §wiezym powietrzu:

Dynamiczny oddech oczyszczajacy,
Oddech gleboki,

Przemienny oddech nozdrzami,
Oddech chtodzacy,

bl o

Pierwsze dwa ¢wiczenia powinny zawsze rozpoczynac i konczy¢ pro-
gram. Cwiczenia wykonujemy przy kazdej okazji, gdy jestesmy na $wie-
zym powietrzu. Ponadto ¢wiczymy zawsze wtedy, gdy odczujemy silng
potrzebe zapalenia papierosa- niezaleznie od tego, gdzie akurat przeby-
wamy.

Tuz przed pojsciem spaé wykonujemy przemienne oddychanie nozdrza-
mi. Z poczatku mozemy przy tym odczuwac lekkie zawroty glowy, szcze-
golnie jesli latami trwali$my przy natogu. Jest to jedynie efektem nadmiaru
tlenu, totez nie powinno stanowi¢ powodu do zmartwien. Organizm stop-
niowo zacznie przyzwyczaja¢ si¢ do nowych, zdrowszych i co najwazniej-
sze, przedtuzajacych zycie nawykow oddechowych i1 zawroty glowy ry-
chto ustapia.
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Joga na co dzien

Joga na co dzien nie jest dobrym tytulem dla tego rozdziatu, bowiem
programy asan i tak powinny by¢ wykonywane codziennie - o ile chce-
my osiagna¢ jakie$ efekty. Chodzi raczej o okreslone, powtarzajace si¢
nieustannie w zyciu codziennym bodzce, ktére powinny automatycznie
naktania¢ nas do wykonania odpowiedniego ¢wiczenia. Przyktadéw takich
bodzcow jest bez liku - cho¢by zatrzymanie si¢ na czerwonym S$wietle
mozna traktowac jako wezwanie do wykonania ¢wiczenia odprezajacego
barki, rozciagajacego klatke piersiowa, czy likwidujacego zmarszczki. In-
nymi stowy: zapieramy si¢ rgkoma o kierownicg lub wykonujemy okrojo-
na asang lew. Cwiczenia tego rodzaju pozwalaja ponadto na zmniejszenie
agresji i stresu, z jakimi w wielkomiejskim ruchu ulicznym jestesmy
nieustannie konfrontowani.

Choéby po tym przykladzie wida¢, jak wielkie sa mozliwosci! Cwiczenia
jogi mozna wykonywaé zawsze i wszedzie, nawet o tym specjalnie nie
myslac. Ludzie do$¢ czesto kieruja do mnie pytanie, ile godzin dziennie
¢wicze joge. Moja odpowiedz brzmi: dwadziescia cztery godziny na dobg.

Jestem pewna, ze w podanych ponizej przyktadach znajda Panstwo
wiele inspiracji dla wlasnych eksperymentoéw, prowadzacych do szybsze-
g0 opanowania arkan6w zaawansowanej jogi.

1. Po przebudzeniu: przeciaganie si¢ - lezymy w t6zku na boku z pro
stymi plecami. Probujemy na przemian wyciagac rece, tak, jakbysmy
chcieli ztapacd si¢ za stopy.

2. Przy myciu zgbow: rozciagganie nog - stawiamy jedna stopg na kra
wedzi muszli klozetowej, na parapecie lub na umywalce. W trakcie my
cia zgbOdw uginamy i prostujemy nogg, na ktorej stoimy. Co jakis czas
nastgpuje zamiana nog.

3. Przy szczotkowaniu wlosow: sklon tutowia w przéd - stoimy z catko
wicie wyprostowanymi kolanami i pochylamy tutow w przéd. Wtosy
szczotkujemy luznym ruchem wychodzacym z nadgarstka. Z kazdym
ruchem szczotki do wlosow probujemy pochyli¢ si¢ jeszcze bardziej
w przod.
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W kuchni: chcae na przyktad obraé¢ ziemniaki nie siadamy, tylko
kucamy gleboko. Wyjmujac co$ z gornej potki stajemy na czubkach
palcow: najpierw stajemy plecami do szafki, po czym powoli
unosimy si¢ na czubki palcow, jednocze$nie skrgcajac tutow w
kierunku upatrzonego przedmiotu.

Przy jedzeniu: siadamy naprzeciwko naszego partnera i ktadziemy
stopy na jego kolanach. Innym ¢wiczeniem jest przemienne napinanie
i rozluznianie migs$ni posladkow.

Przy biurku: rozciaganie klatki piersiowej siedzac - siadamy na
brzezku krzesta z szeroko rozstawionymi nogami. Dtonie zaplata

my za plecami. Wykonujac gleboki wydech pochylamy si¢ w przod
i jednocze$nie staramy sig¢ unie$¢ zaplecione za plecami dlonie jak
najwyze;j.

Podczas rozmowy telefonicznej: balansowanie - stajemy na jednej
nodze w pozycji drzewa. Druga stope staramy si¢ ptasko oprze¢ jak
najwyzej po wewngtrznej stronie uda nogi, na ktorej stoimy. Pozycje
te utrzymujemy jak najdtuzej. W razie potrzeby mozna si¢ przy tym
lekko oprze¢ o $ciang. Jest to znakomite ¢wiczenie na wyksztalcenie
zmystu réwnowagi.

Przy podnoszeniu czego$ do gory: wciaganie brzucha - pochylamy
si¢ do przodu. Rozluzniamy sig i robiac glgboki wydech pozwalamy,
by brzuch zapadt si¢ jakby samoistnie. Po sekundzie wykonujemy
wdech, pozwalamy, by brzuch powrocit do pierwotnej pozycji i
rozluzniamy sig. Dzigki temu ¢wiczeniu wzmocnimy powloki
brzuszne i poprawimy trawienie.

Przed telewizorem: siadamy z kolanami zgi¢tymi na tyle, by stopy
oparte byly ptasko na podtodze. Dtonie zaplatamy za gtowa i powo-
lutku ktadziemy si¢ na plecach. Poczatkujacy moga przy
wykonywaniu tego ¢wiczenia zahaczy¢ stopy pod jakim$ meblem
oraz uzy¢ lokcia do podparcia si¢. Kolyska: ¢wiczenie to mozemy
wykonywac¢ rowniez podczas przerw w pracy, lub podczas pracy, jesli
mamy wlasny gabinet. Ktadziemy si¢ na brzuchu na podtodze i
oburacz chwytamy za kostki nog. Jesli nie jestesmy na tyle
rozciagnigcei, do uchwycenia kostek uzywamy jakiejs petli, np.
zrobionej z krawata. Robiac
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10.

11

gleboki wydech odpychamy kostki od dioni, przy czym glowe powin-
ni$my trzymac prosto. Podczas ¢wiczenia gleboko oddychamy, tak by
ciato kotysato si¢ na skutek oddychania. Po chwili odprg¢zenia ¢wi-
czenie powtarzamy. Rozciaganie nog siedzac: w pozycji siedzacej
rozsuwamy nogi tak szeroko, jak potrafimy. Nast¢pnie pochylamy
tulow w przdd. Rece sa ugigte w tokciach; sktadamy nadgarstki ra-
zem, tokcie opieramy na podlodze i sktadamy glowe w dionie. Pozy-
cje te utrzymujemy jak najdtuze;.

Stojac na $wiattach: rece na $cianie (kierownicy) - zginamy powoli
okcie i opieramy si¢ nimi przed powolnym ruchem tutowia w przod,
az do dotknigcia glowa do kierownicy. Potem w ten sam sposob
powoli powracamy do pozycji poczatkowe;j.

W samochodzie, autobusie, samolocie: ¢wiczenia rozluzniajace -
dociskamy gltowe do zagtowka i przez chwilg utrzymujemy te
pozycje. Nastgpnie ktadziemy dtonie na kolana i naciskamy na nie
tak mocno, jakby$my chcieli wsta¢. Napinamy i rozluzniamy
poszczegodlne grupy migéni. Poruszamy barkami, do gory, do tyhu,
do przodu i ruchem okr¢znym. Wykonujemy kilka obrotow glowy.
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Joga po czterdziestce

Regularne ¢wiczenie jogi oraz wlasciwe odzywianie si¢ pozwala unik-
na¢, lub przynajmniej ztagodzi¢ wiele dolegliwosci, ktore pojawiaja si¢
i nasilaja wraz z wieckiem. Warto zatem doktadnie przejrze¢ zamieszczo-
ne ponizej zestawienie i wyszukaé ¢wiczenia, ktore beda najbardziej od-
powiadaé naszym potrzebom.

Przed ich podjgciem nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem, zwlaszcza,
jesli dolegliwo$ci sa silne, lub jestesmy w trakcie leczenia.

Zaburzenia oddechu: zaburzenia oddechu sa najczesciej skutkiem tyl-
ko i wylacznie nieprawidlowej postawy i palenia papieroséw. Palenie jest
szkodliwe, nie tylko dla ptuc, ale rowniez dla gardta, nosa i ust. Nalezy
koniecznie zaprzesta¢ palenia i ¢wiczy¢ kwiat lotosu tacznie z glebokim
oddychaniem.

Problemy z wzrokiem: wprawdzie nie sposob zapobiec tym proble-
mom, jednak za sprawa odpowiednich ¢wiczen i przyjmowaniu witamin
A i B mozna przynajmniej ztagodzi¢ objawy zaburzen wzroku. Niedobor
witaminy A prowadzi do zwigkszonego uwrazliwienia na $wiatto, tzw.
kurzej $lepoty (niedowidzenie po zmroku), ogdlnego zmgczenia wzroku,
rozmywajacego si¢ pola widzenia, jak réwniez do dokuczliwego piecze-
nia oczu.

Hemoroidy: hemoroidy potrafia by¢ bardzo bolesne, totez nalezy ko-
niecznie unikaé zaparcia. Powinno si¢ zmodyfikowac¢ dietg, ograniczajac
spozywanie pokarmow stalych na rzecz zwigkszonej podazy ptynow. Ni-
ski stotek postawiony obok muszli klozetowej utatwi oddawanie stolca:
stawiamy na nim jedna nogg i odchylamy si¢ daleko do tylu. Po oddaniu
stolca wciskamy na powrot wysuwajaca si¢ tkanke i wielokrotnie zaciska-
my i rozluzniamy migsnie posladkéw. W celu ztagodzenia bolow zaleca-
ne sa asany: ryba i $wieca.

Choroby serca: sposrod pojawiajacych si¢ w wieku srednim i zaawan-

sowanym zagrozen zdrowia, schorzenia serca naleza do najpowazniej-
szych. Wprawdzie ich przyczyny sg bardzo zréznicowane, i po czgsci dzie-
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dziczne, jednak wielu z nich mozna catkowicie uniknaé. Specjalisci od
chordb serca zalecaja, by po pojawieniu si¢ pierwszych dolegliwo$ci na-
tychmiast wyeliminowa¢ z zycia codziennego trzy podstawowe czynniki
ryzyka -jeszcze nim doprowadza do zmian miazdzycowych. Pierwszym
czynnikiem ryzyka jest podwyzszony poziom cholesterolu, drugim nad-
ci$nienie, za$ trzecim - palenie papierosow. Wprawdzie po dzi§ dzien nie
zbadano doktadnie, w jaki sposob palenie oddziatuje, wiemy jednak, ze
zwigksza poziom tlenku wegla we krwi, co uposledza wiasciwosci hemo-
globiny (czerwonego barwnika krwi). W efekcie zmniejszone zostaja do-
stawy tlenu do naczyn krwiono$nych i komoérek ciata. Ponadto twierdzi
sig, ze palenie tytoniu ostabia sam migsien sercowy.

Istnieje tez wiele wtornych czynnikow ryzyka, takich jak cukrzyca,
nadwaga, wzmozona konsumpcja alkoholu, brak ruchu oraz staly stres i
chroniczne zmgczenie. Jednak wigkszo$¢ tych czynnikow mozna wyelimi-
nowac dzigki przestawieniu trybu zycia i ¢wiczeniu jogi.

Do programu ¢wiczen jogi mozna dotaczy¢ dodatkowe ¢wiczenia
wzmacniajace serce i krazenie, jak na przyklad bieganie lub ptywanie.
Ponadto w utrzymaniu niskiego ci$nienia pomoga regularne medytacje i
¢wiczenia oddechowe.

Przy stwierdzonych chorobach serca nalezy unikaé pozycji odwrotnych,
takich jak Swieca czy stanie na glowie, chyba, ze takie zostana wyraznie
zalecone przez lekarza.

Podstawowe asany zapobiegajace chorobom serca i krazenia to oddech
glteboki, przemienny oddech nozdrzami (bez powstrzymywania oddechu)
oraz gabka.

Nadci$nienie: nadcis$nienie jest istotnym czynnikiem ryzyka chorob
serca, wystepujacym przede wszystkim na skutek stresu, nadmiernego
napigcia i zalewu bodzcami. Ponadto okreslona rol¢ odgrywaja czynniki
czysto fizyczne, takie jak nadwaga i zbyt duze spozycie soli.

Cierpiacym na nadci$nienie lekarze zalecaja z reguly diete bezsolna,
duza ilo$¢ ruchu, mocne ograniczenie lub catkowite zarzucenie palenia
oraz jak najwigcej spokoju. Przy nadcisnieniu powinno si¢ regularnie kon-
trolowaé zmiany cis$nienia tgtniczego. Dietetycy stwierdzili tez, ze wpro-
wadzenie diety z wysokim udzialem biatka, witaminy B i lecytyny przy-
nosi wyrazna poprawg stanu zdrowia u 0sob cierpiacych na nadcisnienie.

Palenie tytoniu laczone jest nie tylko z rozwojem rozmaitych nowo-
tworéw (m. in. phuca, krtan, jama ustna) i zaburzeniami oddechu (zadysz-
ka), ale uchodzi réwniez za jeden z trzech podstawowych czynnikéw ry-
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zyka schorzen serca i krazenia. Przy nadcisnieniu zalecane sa nastgpuja-
ce asany: sklon tutowia siedzac, rozciaganie kolan i ud, przemienne od-
dychanie nozdrzami oraz gabka.

Wysokie ci$nienie, ataki serca, kamienie zélciowe, gosciec, cukrzyca
i zmiany starcze: bezruch i nadwaga zdecydowanie pogarszaja
wszystkie te dolegliwosci. W ich efekcie dochodzi do bolow, ktore
mozna niekiedy ztagodzi¢ lub catkowicie wyeliminowac przez radykalne
obnizenie wagi ciala i regularne ¢wiczenia. Do asan pomagajacych przy
zmniejszeniu wagi ciata poprzez pobudzenie czynnosci tarczycy naleza
ryba i plug.

Rwa kulszowa: choroba ta objawia si¢ bolami najgrubszego z nerwow
naszego ciata - nerwu kulszowego. Dolegliwosci sg nickiedy powodowane
przeciazaniem stawoéw biodrowych lub wypadnigciem dysku migdzykre-
gowego. W takim przypadku najlepszym rozwiazaniem jest udanie si¢ do
chiropraktyka. Ponadto nalezy przyjmowac¢ zwigkszone dawki witamin
z grupy B i wykonywa¢ ¢wiczenia takie jak; rozciaganie kolan i sklony tu-
lowia. Nie nalezy jednak za bardzo nadwergza¢ organizmu; nasze cialo
potrzebuje czasu by uporac si¢ ze stanem zapalnym.

Oslabiony koSciec: jest to efekt porowatych i tamliwych kosci do ja-
kiego najczgsciej dochodzi na skutek niedoboru wapnia i fosforu. Istot-
nym czynnikiem jest tez brak §wiatta stonecznego, koniecznego dla syn-
tezowania witaminy D. Zjawisko to pojawia si¢ w wigkszym nasileniu
w krajach pétnocnych -w potudniowych praktycznie nie wystepuje. Przy
tego rodzaju dolegliwosciach, powiazanych z krzywica, zaleca si¢ wyko-
nywanie programu podstawowego.

Zylaki: powstawanie zylakow moze mie¢ podtoze dziedziczne, jednak
rownie czesto ich przyczyna jest nadwaga, noszenie za ciasnych ubran i
zakladanie nogi na noge (wymienione czynniki sprzyjaja tez rozwijaniu
si¢ zylakow dziedzicznych). Czynnikom tym mozna po czg$ci zapobiec
noszac luzna odziez, przyjmujac zwickszone dawki witamin C i D oraz
wykonujac odpowiednie ¢wiczenia.

Dobrym ¢éwiczeniem przeciwko zylakom jest stawanie na czubkach
palcow podczas pokonywania kazdego schodka. Ponadto nalezy wykony-
wacé wszystkie ¢wiczenia wymuszajace zajmowanie pozycji kucznej, lub
innych ¢wiczen wzmacniajacych migsnie tydek. Poza tym skuteczne sa
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wszystkie pozycje odwrotne, takie jak §wieca, czy stanie na gtowie.

Za niski poziom cukru we krwi: zjawisko to prowadzi do odczuwania
wilczego apetytu, standw chronicznego zmegczenia, si¢gajacych az do
wyczerpania, bolow glowy, zawrotow, nerwowosci, stanéw legkowych, a
nawet do utraty przytomnos$ci. Wprawdzie przyczyna za niskiego pozio-
mu cukru we krwi moga by¢ zaburzenia hormonalne, lub duchowe nie-
zréwnowazenie, jednak najczgstsza przyczyna jest nadmiar weglowoda-
now (skrobia i cukier) oraz niedobor kwasu pantotenowego. W takim
wypadku poméc moze wprowadzenie diety z duza iloscia biatka, ograni-
czajaca weglowodany, zawierajaca duze ilosci witamin grupy B oraz po-
tas.

W kazdym przypadku nalezy unika¢ rafinowanego cukru oraz produk-
tow zawierajacych duzo cukru. Pomoze tez zwigkszona podaz witaminy
C, poniewaz umozliwi ponowna regeneracj¢ wyczerpanych gruczotow
nadnerczy.

Stan zapalny prostaty: dolegliwosci prostaty mozna fagodzi¢ za po-
mocg zrownowazonej diety, bogatej w witaming A, witaminy grupy B oraz
witaming C. Istotnym czynnikiem zapobiegania przerostowi prostaty jest
tez duze spozywanie wielonienasyconych kwasow tluszczowych, wyste-
pujacych w thuszczach roslinnych i rybach. Wielu lekarzy wypowiada si¢
tez zdecydowanie przeciwko spozywaniu alkoholu oraz stosowaniu nad-
miary pikantnych przypraw. Przy klopotach z prostata zaleca si¢ gtownie
asang rozciagania kolan i ud.

Béle plecow: blizej niesprecyzowane bole plecow powodowane sa
przede wszystkim nieprawidlowa postawa, brakiem ruchu, nieprawidto-
wymi obcigzeniami, oraz nadwaga. Dolegliwos$ci tego rodzaju zdecydo-
wanie ztagodzi wykonywanie takich ¢wiczen jak kobra, wciaganie brzu-
cha, rozciaganie miednicy i wahadto.

Bezsenno$¢é: zaburzenia snu bardzo czgsto powodowane sa nieprawi-
dlowa dieta, za duzym spozyciem kofeiny (w wielu wypadkach przyczyna
moze by¢ filizanka mocnej kawy wypita péznym popotudniem), stres, brak
ruchu, oraz problemy psychiczne. W wielu sytuacjach mamy do czynienia
z btednym kotem, kiedy to zdrowego snu nie mozna sprowadzi¢ wtasnie
ze strachu przed bezsennoscia.

Nie warto sigga¢ po Srodki chemiczne, poniewaz jest to zainicjowanie
kolejnego btednego kota. Nalezy wyprobowac proste srodki, w postaci
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filizanki naparu z rumianku, szklanki goracego mleka z dodatkiem nie-
wielkiej ilosci naturalnego (mgtnego) miodu, krotkiego spaceru przed
snem, czy cieplej kapieli stop. Nie od rzeczy jest tez dobra ksiazka.

Cwiczeniami rozluzniajacymi i sprowadzajacymi zdrowy sen sa: rozcia-
ganie klatki piersiowej, stanie na glowie lub §wieca, ryba, plug, twist,
przemienne oddychanie nozdrzami i gabka.

Udary mézgu: analizy prowadzone u tej grupy pacjentoéw wykazuja,
ze u blisko 80 % wystepuje niedobdr witaminy B. Przy podatnosci na udary
zaleca sig, procz zrownowazonej, bogatej w witaminy diety, ogolny pro-
gram ¢wiczen jogi. Z programu nalezy jednak wykluczy¢ pozycje odwrot-
ne, przynajmniej do chwili skonsultowania si¢ z lekarzem.

Zaparcie: dolegliwosci tego rodzaju mozna skutecznie unikna¢ wyltacz-
nie poprzez prawidtowa dietg, z potrawami zawierajacymi dostatecznag
ilo$¢ biatka i blonnika. Ponadto zaleca si¢ naturalne, wystepujace w przy-
rodzie pokarmy sprzyjajace regularnemu oddawaniu stolca, jak na przy-
ktad $wieze owoce, warzywa oraz zboza z pelnego przemiatu. Nalezy
koniecznie przewidzie¢ dostateczna ilosé ruchu. Cwiczymy skton tutowia
stojac, twist, plug, rybe, §wiecg oraz wciaganie brzucha. Jak najczesciej
chodzimy na dtuzsze spacery.

Obrzeki: obrzegki najczgsciej powodowane sa gromadzeniem si¢ wody
w komoérkach, co jest efektem niedoboru potasu. Do tego rodzaju obja-
wow prowadzi na 0g6t niezrownowazone odzywania si¢, duza konsump-
cja soli i cukru oraz przyjmowanie $rodkéw moczopednych. Pierwszym
ostrzezeniem sg obrzeki w kostkach i podpuchnigte oczy. Farmaceutyki
w sztuczny sposob wymuszajace odwodnienie nie stanowia na dtuzsza
met¢ rozsadnego rozwiazania - w niektorych przypadkach moga nawet
pogarszaé dolegliwo$ci, poniewaz na ogot pobudzaja wydalanie potasu.
Znacznie lepiej stosowac naturalne pokarmy pobudzajace wydalanie
moczu, takie jak oleje roslinne, biatko, witaming B, niesolone orzeszki,
melony, banany, oliwki, migdaly i ziemniaki. Przy tendencji go obrzgkoéw
zaleca si¢ $wiece, twist, plug, szaranczg, rozciaganie kolan i ud, sktony
tutowia stojac i lezac oraz kobreg.

Dolegliwos$ci okresu przekwitania: w celu uspokojenia skotatanych
nerwow zaleca si¢ organizmowi dostarcza¢ dodatkowe ilo$ci wapnia,
magnezu i fosforu, na przyktad w formie preparatow witaminowo -
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mineralnych. Ponadto dieta powinna zawiera¢ stosunkowo duze ilosci
potasu - pierwiastek ten korzystniec wplywa na gospodarke wodna
organizmu. Za pomoca odpowiednich ¢wiczen — powinniSmy
przeciwdziataé nadwadze, ktéora pojawia s¢ stosunkowo czgsto na
skutek depres;ji.

Menopauza moze przebiega¢ znacznie burzliwiej niz andropauza, to-
tez zwlaszcza paniom zaleca si¢ w tym okresie zrbwnowazona diete za-
wierajaca wiele witamin, zwlaszcza grupy B. Przy dobieraniu pokarméw
nalezy zwroci¢ uwage na ich warto$¢, czyli na st¢zenie witamin i zwiaz-
kéw mineralnych. W wypadku zazywania preparatéw estrogenowych na-
lezy zwigkszy¢ udziatl witaminy E.

Wprawdzie okres przekwitania przebiega u mezczyzn tagodniej, jed-
nak nawet mimo braku objawow fizycznych, moze mie¢ silne oddzialy-
wanie na psychike, bowiem tak samo, jak w przypadku kobiet dochodzi
do zasadniczej zmiany w produkcji hormondéw ptciowych. W tym okresie
wielu mezczyzn czuje si¢ mniej ,,mgsko", totez probuja potwierdza¢ swe
mozliwos$ci poprzez zwigkszona aktywnos$¢ seksualna. A to moze dopro-
wadzi¢ nawet do impotencji.

Zarowno dla mezczyzn, jak i kobiet zaleca si¢ nastgpujacy program
¢wiczen: kot, swieca, kobra, sklony tulowia siedzac, wciaganie brzucha,
rozciaganie ramion, twist, rozciaganie miednicy, oddech gleboki, gabka.
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Bole plecow - lepiej zapobiegaé niz leczy¢

Ostabione migénie plecow wymagaja wzmocnienia za pomoca odpo-
wiednich ¢wiczen - inaczej pojawiaja si¢ bole bedace efektem przecigza-
nia krggostupa. Przy tego rodzaju dolegliwosciach nalezy si¢ skonsulto-
waé z lekarzem, ktore ¢wiczenia beda najlepsze. Najlepsza metoda
utrzymywania dobrej kondycji kregostupa i migéni plecéw jest regularne
¢wiczenie jogi, oraz kierowanie si¢ ponizszymi wskazoéwkami:

1. Nalezy unika¢ dhuzszego stania. Powoduje to wzmozony ucisk na kregi
ledzwiowe.

2. Jesli jednak musimy sta¢ dtuzszy czas, nalezy jedng noge wesprzeé¢ na
do$¢ wysokim stotku i podeprzec¢ si¢ tokciem na kolanie. Jest to
optymalna pozycja dla kregdéw ledzwiowych.

3. Sypiamy na do$¢ twardym materacu i unikamy spania na brzuchu.
Lezac na plecach powinni$my, procz poduszki pod glowa, podktadaé po
duszke pod kolana. Najlepiej jednak spa¢ na boku, z lekko podgigtymi
kolanami.

4. Budzac sig rano, przekrecamy si¢ na bok i spuszczamy nogi, po czym
siadamy wspierajac si¢ na rgkach. Taki sposob umozliwia
zmniejszenie obcigzenia krggostupa.

5. Przy ogladaniu telewizji w t6zku (niezaleznie od tego, czy lezymy, czy
siedzimy) staramy si¢ trzymac¢ gtowe mozliwie prosto.

6. Cigzsze przedmioty podnosimy uginajac kolana, tak by maksymalnie
dociazy¢ masywne migsnie ud. W ten sposob unikniemy przeciazenia
migsni 1 $ciggien.

7. Nie zaktadamy nogi na nogg, nogi mozemy krzyzowac tylko w
kostkach. Zaktadanie nogi na noge pogarsza istniejace dolegliwosci
kregostupa, ponadto Zle wptywa na cyrkulacje krwi w konczynach
dolnych. W efekcie dochodzi do zaburzen ukrwienia, obrzgkow
w kostkach i powstawania zylakow.

8. Przy siadaniu preferujemy fotele o twardej tapicerce, z prostym opar-
ciem.

9. Nie zmuszamy si¢ do niczego. Powoli rozpoznajemy nasze
mozliwosci fizyczne i stopniowo wzmacniamy swa sile.
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10. Probujemy schudnaé. Nadwaga obciaza zardwno krggostup, jak i serce

11.

12.

13.

14.
15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

oraz nogi.
Zazywamy jak najwigcej ruchu. Majac siedzaca pracg wstajemy pod

czas kazdej przerwy i chodzimy - nawet jesli jest to spacer wokot

biurka. Staramy si¢ w dzien powszedni zintegrowa¢ poranny i
wieczorny spacer lub ¢wiczenia jogi, nawet jesli w tym celu
musimy poswigci¢ pol godziny snu.

Stojac i chodzac wysuwamy biodra do przodu. Prostuje to kregostup

ledzwiowy, ponadto wzmacnia mig$nie brzucha i posladkéw. Space-

rujac w ten sposob tagodzimy boéle dolnej czgsci kregostupa. Jest to
najlepszy sposob chodzenia, a zarazem najbardziej atrakcyjny.
Chcac cos unies¢ lub przeniesé, lub tylko podciagnaé¢ nogi, zawsze

napinamy mig$nie brzucha i posladkow. Jednoczesnie wysuwamy bio-

dra do przodu i robimy wydech.
Kazde ¢wiczenie konczymy tak wolno, jak je rozpoczynali§my.
Nie majac zylakow jak najczesciej kucamy - jest to znakomite
wzmocnienie mig$ni nog.
Pochylajac tutow w przod, na przyktad przy zmywaniu lub myciu
zgbow, stawiamy jedna noge na niskim stotku.
Nigdy nie prostujemy kolan do samego konca - zawsze powinny by
lekko ugigte.
Nadmiernych napig¢ migsniowych unikniemy ubierajac si¢ dos¢
ciepto. Ponadto zalecane sa cieple kapiele, a na zimowe miesiace -
termofor lub poduszka elektryczna.
Naszym kolejnym prezentem powinien by¢ fotel na biegunach - na
wet jesli musimy go sobie sprawi¢ samemu. Lagodne kotysanie
poprawia cyrkulacjg krwi 1 utrzymuje elastyczno$¢ krggostupa.
Najlepszy jest fotel na biegunach z podporka pod stopy.
Cierpiac na zaparcia sprawiamy sobie do azienki niski stotek.
Postawienie na nim jednej stopy utatwia oddawanie stolca.
Nosimy jak najczgsciej buty o ptaskich obcasach i grubej podeszwie,
nie zacie$niajace palcow. Buty na wysokich obcasach powoduja
bolesne spigcia migsni ndg i wymuszaja niewlasciwa postawg.
Nigdy nie ignorujemy bolu - jest to sygnat ostrzegawczy wysytany
przez nasze ciato. Gdy silny bol pojawia si¢ przy wstawaniu, bardzo
wolno przeciagamy sig kilka razy, zaktadamy cos$ cieptego i
konsultujemy si¢ z lekarzem lub chiropraktykiem.
Przy chronicznych boélach plecow unikamy prowadzenia samochodu
oraz dluzszych lotow. Siadajac podktadamy poduszke pod plecy.
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24.

25.

26.

By lepiej wesprzec cialo przy kichaniu, kaszlu lub gromkim $miechu
napinamy migsnie brzucha i mocno dociskamy brzuch splecionymi
dloAmi.

Nie opieramy si¢ nigdy biodrem. Unikamy tez opierania trzymanych
lub niesionych przedmiotoéw o biodro. Do noszenia bardziej nadaja
si¢ barki. Musimy zawsze pamigtac, ze wysunigcie bioder w przéd
powoduje wyprostowanie krggostupa. W idealnym wypadku stoimy
ze stopami skierowanymi lekko na zewnatrz, na ugigtych kolanach i
wypigta klatka piersiowa. Oddychamy gleboko, trzymamy glowe i
brode wysoko uniesione i nie podciggamy ramion. Napinamy migs$nie
brzucha i zaciskamy posladki.

Uwaga dla pan: bole plecow maja dos¢ czgsto podtoze
ginekologiczne. Nalezy wtedy skonsultowa¢ si¢ z lekarzem. Do
bolow plecéw dochodzi niekiedy na skutek uzywania tamponow. W
takiej sytuacji lepiej uzywa¢ zwyktych podpasek.
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Zestawy ¢wiczen

Zaniedbania w ¢wiczeniu plecéw prowadza do ich sztywnienia,
a w zwiazku z tym do bolow. Nie ¢wiczone migénie traca nie tylko na
masie, ale i na elastycznosci, co z kolei ogranicza mozliwosci ruchow.
Utrzymanie dobrej formy fizycznej wymaga zatem regularnego uzywania
migsni plecow. Przy odczuwaniu dolegliwosci nalezy zawsze skonsulto-
wac si¢ z lekarzem lub chiropraktykiem, ktorzy doradza,.ktore ¢wiczenia

sa najbardziej odpowiednie.
Rozluznianie zesztywnialych mig$ni
rozciaganie ud, poprzeczka, wielblad, kobra, $wieca, rozciaganie gto-
wa do kolana,
Boéle w krzyzu
ostrze, wahadlo,
Boéle w biodrach
$wieca, rozciaganie kolan i ud, skton tutowia siedzac,
Lagodzenie silnych boléw plecow
rozciaganie miednicy, rozciaganie gtowa do kolana,
Boéle wynikajace z wad postawy
ostrze, tuk, wielbtad, sktony tutowia siedzac,
Wzmacnianie mie$ni plecéw
wahadto, rozciaganie nég,
Zapobieganie bélom plecow
rock and roli, poprzeczka, rozciaganie miednicy, rozciaganie glowa do
kolana, kobra,
Rozluznianie napi¢¢ migsniowych
tuk, twist, przemienne rozciaganie ndg, gieboki skton tutowia stojac,

Problemy z dyskiem
16dka, szarancza, tuk, kobra,

Prostowanie kregostupa
kobra, twist

]
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Oficyna Wydawnicza ABA
poleca nastegpujace ksigzki:

Z serii ,,Moce uzdrawiajace"
autorstwa G.P. Matachowa
,Oczyszczanie organizmu"

,Blorytmologia i urynoterapia”

»Lecznicza gtodowka"
»Wlasny system samouzdrawiania"
,Bloenergetyka i biosynteza"

"

Z serii ,, W nowym stuleciu zyjmy zdrowiej i dluzej
,Owoce - zrodlo zycia i zdrowia" - Zoltan Vad
,»Odzywianie makrobiotyczne" - Zofia Narbut
,Co z czym? - prawidtowe zestawienie pokarmow"
-Jan i Inge Dries
oraz
,»Z apteczki babuni" - Amelia Kolenda
,»Mtodos¢ i uroda na dtugie lata"

- Jadwiga Owczarczyk van Oyen
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