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Joga, co to w
łaściw

ie jest?
 

W
iększość ludzi m

a obecnie przynajm
niej jako takie pojęcie o tym

, 
czym

 jest joga. N
ajczęściej kojarzy sie ją z panow

aniem
 nad w

łasnym
 cia-

łem
, spokojem

, odprężeniem
 i zrów

now
ażeniem

. C
zym

 jednak jest joga 
dokładnie, i jak działa? 
S
ztuka jogi pochodzi pierw

otnie z Indii, liczy sobie ponad 5 000 lat, 
zaś jej podstaw

ow
e zasady ujęto w

 form
ę pisem

ną przed około 2 500 
laty. W

 zw
iązku z tym

 jest to najstarszy z przekazanych nam
 system

ów
 

św
iadom

ego rozw
ijania ludzkiego ciała i ducha. Z

asadniczo rozróżnia się 
dw
ie podstaw

o
w
e odm

iany: hatha joga z jej asanam
i (układam

i ciała) 
i joga m

edytacyjna, dzieląca się z kolei na w
iele odm

ian. 
K
siążka niniejsza dotyczy hatha jogi, jedynej form

y jogi zajm
ującej się 

ciałem
. O
czyw

iście jest to tylko niew
ielki fragm

ent całości, jednak bar-
dzo w

ażny: hatha joga jest pierw
szym

 krokiem
 na ścieżce w

iodącej do 
sam

opoznania (sam
adhi). 

Jogin Sara Sangraha opisuje jogę następująco: D
zięki o

p
a
n
o
w
a
n
iu
 cia

ła
 i 

u
czu

ć u
m
ysł i d

u
sza
 sta

ją
 się sp

o
ko
jn
e i zró

w
n
o
w
a
żo
n
e. D

ro
g
a
 p
ro
w
a
d
zi d

o
 

u
n
a
o
czn

ien
ia
, d
o
 p
o
zn
a
w
a
n
ia
 isto

ty rzeczy, p
ra
w
d
ziw

ej n
a
jw
yższej Isto

ty. O
w
ą 

„praw
dziw

ą najw
yższą Istotę" m

ożem
y sobie w

yobrazić jako tkw
iące 

w
 nas dobro, lub też jako obraz B

oga. Joga pokazuje nam
 drogę do sa-

m
odzielnego uw

olnienia się, niezależnie od tego, jaką religię w
yznajem

y. 
Joga pogłębia nas i obdarza poczuciem

 radości życia. 
Jednak um

ysł i duszę m
ożna uw

olnić dopiero po opanow
aniu sw

ego 
w
łasnego ciała. C

ałkow
ite zatopienie się w

 sobie m
ożliw

e jest tylko w
te-

dy, gdy m
edytacji nie zakłócają bóle czy dolegliw

ości w
ynikające z nie-

w
łaściw

ego funkcjonow
ania organizm

u. N
ie potrafim

y przecież doceniać 
piękna przesuw

ającej się za oknem
 natury, gdy jedziem

y sam
ochodem

 ze 
strzelającym

 gaźnikiem
 czy dziuram

i w
 tłum

iku - odruchow
o skupiam

y 
się na zakłóceniu i zastanaw

iam
y, czy uda się dojechać na m

iejsce. T
ak 

sam
o jest z bolącym

 kręgosłupem
 czy drętw

iejącym
i m
ięśniam

i - nie jes-
teśm

y w
 stanie skoncentrow

ać się na w
łasnych m

yślach. 
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H
atha joga jest zatem

 system
em
 koncentrującym

 się na organicznym
 

zdrow
iu, nie zaś na rozw

oju m
ięśni - efekt ten jest jedynie korzystnym

 
skutkiem

 ubocznym
. T
ajem

nica jogi polega na rozciąganiu m
ięśni, nie zaś 

na ich napinaniu, jak w
 przypadku klasycznych ćw

iczeń gim
nastycznych. 

Ich rozciąganie to naśladow
anie dzikich kotów

: co robim
y natychm

iast 
po przebudzeniu? P

rzeciągam
y się. R

ozciąganie m
ięśni to odprężanie 

i uspokajanie. 
W
szystkie ćw

iczenia jogi w
ykonyw

ane są bardzo pow
oli i z rozm

yslem
, 

toteż przy najm
niejszych oznakach bólu m

ożna je natychm
iast przerw

ać. 
T
ego rodzaju sygnałów

 ostrzegaw
czych nie w

olno lekcew
ażyć, bow

iem
 or-

ganizm
 próbuje się w

 ten sposób bronić przed przeciążeniem
 lub kontuzją. 

Joga jest bardzo osobista, jej głów
ny akcent to osobiste postępy, któ-

rych nie porów
nujem

y z nikim
 innym

, jak z sam
ym
 sobą z dnia poprzed-

niego. D
zięki tem

u, niezależnie od w
ieku, stanu zdrow

ia, czy elastyczno-
ści staw

ów
 zaw

sze pojaw
i się poczucie odniesionego sukcesu i chęć 

dalszego kontynuow
ania ćw

iczeń. K
ażde ćw

iczenie w
ykonujem

y jedynie 
w
 takim

 stopniu, w
 jakim

 w
 danej chw

ili jesteśm
y w

 stanie. I pozostaje-
m
y w

 tej pozycji, aż do odczucia niew
ygody. D

zięki w
ytrw

ałości ćw
iczy-

m
y intensyw

niej, w
 efekcie dane ćw

iczenie w
ykonujem

y jedynie dw
u- lub 

trzykrotnie, zam
iast dw

udziestu razy. R
ozluźnia to i zarazem

 w
zm
acnia 

m
ięśnie, um

ożliw
iając osiągnięcie celów

, jakie sobie w
yznaczyliśm

y. 
R
egularne ćw

iczenie przez pół godziny dziennie m
oże odm

ienić całe 
życie! Joga odpręża, odm

ładza, w
zm
acnia i reguluje funkcje ciała. Joga daje 

energię i atrakcyjniejszy w
ygląd. Joga spraw

ia ulgę przy zaburzeniach tra-
w
iennych, hem

oroidach i w
szelkiego rodzaju bólach. Istnieją specjalne 

zestaw
y ćw

iczeń zalecanych przy rw
ie kulszow

ej, uszkodzeniach dysków
 

m
iędzykręgow

ych, bólach zw
iązanych ze stanam

i zapalnym
i w
 staw

ach 
itp. Joga oddziałuje w

szechstronnie na cały organizm
 i napraw

dę pom
a-

ga, niezależnie od tego, czy odczuw
am
y w

ieczorem
 bóle nóg, czy źle sy-

piam
y, czy w

e śnie nie jesteśm
y w

 stanie odpocząć, czy się za szybko uno-
sim

y, czy też po prostu jesteśm
y w

 niezgodzie z całym
 św
iatem

. 
N
a potrzeby tego poradnika św

iadom
ie dokonano bardzo ostrożnej 

m
odyfikacji klasycznej sztuki jogi - tam

, gdzie było to konieczne. Ż
yje-

m
y w

 św
iecie zachodnim

 i od sam
ego urodzenia jesteśm

y w
ydani na zu-

pełnie inne w
pływ

y, niż H
indusi. N

asz sposób życia, nasza m
entalność 

i nasza konstytucja tak bardzo różnią się od w
schodniego trybu życia, że 

rów
nież przy upraw

ianiu jogi m
usim

y inaczej rozłożyć akcenty. N
ie zm

ie-
nia to w

 niczym
 zasadniczego sensu jogi. Z

ostaniem
y nagrodzeni spoko-

jem
 i zrów

now
ażeniem

. 

P
o co upraw

iać jogę?
 

H
atha joga służy w

 pierw
szym

 rzędzie utrzym
aniu zdrow

ia organicz-
nego. O

ddziaływ
ania poszczególnych ćw

iczeń uzupełniają się naw
zajem

. 
D
zięki tem

u m
ożem

y przez całe życie zachow
ać dobre zdrow

ie i cieszyć 
się długow

iecznością. W
cale nie m

usim
y niedołężnieć z w

iekiem
 i bier-

nie przyglądać się stopniow
em
u pogarszaniu się funkcji ciała. R

egularne 
ćw
iczenie jogi w

zm
acnia cały organizm

. D
zięki poszczególnym

 ćw
icze-

niom
 strum

ień krw
i kierow

any jest do określonych narządów
, które dzięki 

tem
u w

zm
acniają się i regenerują. W

iadom
o, że dobre ukrw

ienie m
a za-

sadniczy w
pływ

 dla zdrow
ia i sam

opoczucia. 
Z
godnie z teorią ew

olucji, jako gatunek zaczynaliśm
y na czterech 

łapach. W
 takiej pozycji serce znajduje się pod kręgosłupem

, a praw
ie 

całe ciało jest w
 pozycji poziom

ej. T
aki układ ciała jest korzystny dla krą-

żenia, bow
iem

 cały organizm
 o w

iele łatw
iej m

ożna zaopatrzyć w
 dosta-

teczną ilość krw
i. 

Jednak z biegiem
 ew

olucji nasza postaw
a zm

ieniła się. C
hodzim

y te-
raz w

yprostow
ani. W

 efekcie oddziaływ
ania praw

a ciążenia okolice gło-
w
y nie są już tak dobrze zaopatryw

ane w
 św

ieżą, natlenioną i w
zboga-

coną krew
. Z
 biegiem

 lat m
ięśnie brzucha tracą sw

ą elastyczność, organy 
w
ew
nętrzne opuszczają się, i zaczynają się naw

zajem
 uciskać. P

oza tym
 

dochodzi do przeciążania m
ięśni m

iędzyżebrow
ych, bezpośrednio łączą-

cych się ze szkieletem
. E
fektem

 są bóle żołądka, pleców
 i inne dolegli-

w
ości. Z

aburzenia nie om
ijają też nóg. Z

aczynam
y odczuw

ać ich ciężar, 
pojaw

iają się skłonności do żylaków
. N

ie dziw
i zatem

, że odw
rotne 

pozycje jogi, jak na przykład stanie na głow
ie czy św

ieca są dla ciała 
praw

dziw
ym
 dobrodziejstw

em
. R
ów
nież takie ćw

iczenie jak „w
ciąganie 

brzucha" w
ykonyw

ane codziennie jest dla zachow
ania zdrow

ia w
ręcz nie-

odzow
ne. D

zięki tem
u ćw

iczeniu w
iększość narządów

 jam
y brzusznej 

pow
raca do sw

ej w
łaściw

ej pozycji, zaś m
asaż, jakiem

u przy okazji pod-
legają prow

adzi do ich w
zm
ocnienia. 

D
zięki pobudzeniu krążenia i przem

iany m
aterii dochodzi do stopnio-

w
ej popraw

y, a w
reszcie do całkow

itego zaniku zaburzeń traw
iennych. 

O
rganizm

ow
i łatw

iej w
tedy w

ypłukać w
szelkie złogi i toksyny. Z

w
iększa 

to spraw
ność system

u im
m
unologicznego, czyli odporność na w

szelkie 
choroby - organizm

 staje się silniejszy i bardziej w
italny. 

W
iele ćw

iczeń jogi m
a w

ybitnie pozytyw
ne oddziaływ

anie na kręgo-
słup. Jest to czynnik niezw

ykle istotny, poniew
aż prosty i elastyczny krę-

gosłup jest podstaw
ow
ym
 w
arunkiem

 koncentracji i zdolności św
iadom

e- 
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go odprężania się. R
egularne ćw

iczenia przyczyniają się do złagodzenia 
i całkow

itego zniw
elow

ania szeroko rozpow
szechnionych w

ad postaw
y. 

Jednak kręgosłup to tylko jeden z elem
entów

 całości. Ż
adna część ciała 

nie jest autonom
iczna - w

szystkie są ze sobą pow
iązane. W

szystkie 
narządy nieustannie w

zajem
 na siebie oddziałują. K

ażdy zachodzący w
 or-

ganizm
ie proces w

yw
ołuje istną reakcję łańcuchow

ą. N
a przykład przy psy-

chicznych lub fizycznych obciążeniach dochodzi do m
im
ow
olnego kur-

czenia się m
ięśni, które w

 takim
 stanie przestają pracow

ać ze sw
ą zw

ykłą 
efektyw

nością. K
ontrakcja ta w

pływ
a też na stan ścięgien i zaczepów

 
m
ięśniow

ych - w
 efekcie dochodzi do usztyw

nienia staw
ów
. W

ynik: nie 
czujem

y się dobrze, brak nam
 energii, jesteśm

y rozdrażnieni, spięci, zde-
prym

ow
ani i w

 ostatecznej konsekw
encji - zapadam

y na jakąś chorobę. 
W
 tym

 m
iejscu błędne koło zam

yka się. Jednak joga um
ożliw

ia w
yrw

anie 
się z tej pułapki. D

la w
ielu chorób i dolegliw

ości opracow
ano specjalne 

ćw
iczenia, które już po krótkim

 czasie pow
odują odczuw

alną ulgę. N
ie 

m
ają one żadnych niekorzystnych efektów

 ubocznych, toteż w
arto je sto-

sow
ać jeszcze przed sięgnięciem

 po farm
aceutyki. O

czyw
iście dotyczy to 

w
yłącznie niew

ielkich zaburzeń i drobnych bolączek - przy pow
ażniej-

szych dolegliw
ościach należy zaw

sze skonsultow
ać się z lekarzem

. 
Jeśli podczas w

ykonyw
ania ćw

iczeń będziem
y praw

idłow
o oddychać 

i uda nam
 się całkow

icie odprężyć, rychło zaobserw
ujem

y, że joga po-
m
aga nam

 nie tylko utrzym
ać zdrow

ie fizyczne, ale rów
nież daje organi-

zm
ow
i energię. Jednak joga to nie tylko energia -joga to harm

onia i ra-
dość życia. 
O
sobiście m

iałam
 kiedyś praw

ie piętnaście kilogram
ów
 nadw

agi i by-
łam

 całkow
icie zdeprym

ow
ana. W

raz z trojgiem
 dzieci (w

szystkie poni-
żej piątego roku życia) m

ieszkałam
 w
 niew

ielkiej gm
inie daleko na pół-

nocy K
anady. D

zieciaki były chorow
ite, a ja przez cały czas czułam

 się 
zm
ęczona i przybita. K

ontakty tow
arzyskie rów

nież pozostaw
iły w

iele do 
życzenia. N

ie ukryw
ałam

 sw
ych problem

ów
 przed m

atką, która w
 jednym

 
z listów

 napisała m
i o dobroczynnym

 w
pływ

ie upraw
iania jogi - w

 jej w
y-

padku chodziło o fizyczne i psychiczne efekty m
enopauzy. M

am
a, zm

ar-
tw
iona zw

łaszcza m
oim

 stanem
 psychicznym

 nalegała, bym
 koniecznie 

spróbow
ała, choć przez jakiś czas ćw

iczyć. 
S
próbow

ałam
, i m

uszę pow
iedzieć, że całkow

icie odm
ieniło to m

oje 
życie. D

zięki ćw
iczeniom

 jogi i zastosow
aniu rozsądnej diety - dużo biał-

ka, m
ało w

ęglow
odanów

 - w
 ciągu trzech m

iesięcy straciłam
 całą nad-

w
agę. M

oja energia narastała dzień po dniu i patrzyłam
 na św

iat zupeł-
nie inaczej. Z

yskały na tym
 dzieci, bow

iem
 ponow

nie stałam
 się cierpliw

ą, 

w
yrozum

iałą i pełną ciepła m
atką. Z

 obow
iązkam

i dom
ow
ym
i radziłam

 
sobie o w

iele lepiej, rozm
ach i koncentracja um

ożliw
iły m

i szybszą i efek-
tyw

niejszą pracę. P
opraw

iła się m
oja postaw

a i w
ygląd. C

zułam
, że staję 

się ładniejsza i chyba rzeczyw
iście staw

ałam
 się ładniejsza. M

oje ciało stało 
się elastyczne i stopniow

o nabierało form
y. S

traciłam
 trapiące m

nie „cen-
tym

etry", naw
et po w

ew
nętrznej stronie ud, co było m

oim
 utrapieniem

 
od zaw

sze. L
udzie m

ów
ili m

i, że odm
łodniałam

 o całe lata. Jednak naj-
piękniejsze było cudow

ne uczucie św
ieżości, poczucie życia, uczucia by-

cia św
iadom

ym
 i całkow

icie przytom
nym

 człow
iekiem

, poczucie rozw
ija-

nia sw
ej osobow

ości i całkow
itej afirm

acji życia. D
ziś dzień bez m

oich 
ćw
iczeń nie jest dla m

nie dniem
 kom

pletnym
 - m

am
 poczucie straty. 

O
dżyw

ianie się 

Z
drow

e odżyw
ianie się zakłada z góry spożyw

anie w
szystkich pokarm

ów
 

w
 stanie m

ożliw
ie naturalnym

. N
ależy zatem

 w
ykreślić z jadłospisu białą, 

rafinow
aną m

ąkę i zastąpić ją m
ąką z pełnego przem

iału. D
o słodzenia le-

piej stosow
ać m

iód niż biały cukier, choć należy od razy zaznaczyć, że przy 
zrów

now
ażonej diecie dzienne porcje produktów

 m
lecznych, ryb, ow

oców
, 

w
arzyw

 i produktów
 zbożow

ych zaw
ierają już w

ystarczające ilości w
ęglo-

w
odanów

. U
zupełnianie ich ilości (na przykład w

 form
ie spożyw

ania cukru) 
jest w

ięc zupełnie zbędne. N
ajkorzystniej spożyw

ać surow
e w

arzyw
a, jeśli 

jednak decydujem
y się je gotow

ać lub dusić, to jedynie krótko, tak by za-
chow

ały chrupiącą jędrność. W
 każdym

 przypadku należy przedkładać brą-
zow

y, naturalny ryż nad biały - polerow
any. Z

łuszczana podczas polerow
a-

nia skórka zaw
iera bow

iem
 cenne w

itam
iny i zw

iązki m
ineralne. M

akarony 
oraz w

szelkie w
ypieki pow

inno się robić z naturalnej m
ąki z pełnego prze-

m
iału. W

 diecie nie pow
inno też zabraknąć naturalnego jogurtu oraz orze-

chów
 i suszonych ow

oców
 - te ostatnie na przykład w

 form
ie drobnych 

przekąsek, zam
iast chipsów

, flipsów
 czy prażonych orzeszków

 ziem
nych. 

Jeśli m
am
y taką m

ożliw
ość, staram

y się, by ow
oce, w

arzyw
a, a naw

et zbo-
ża pochodziły z upraw

 biologicznych. 
Z
asadniczo należy unikać w

szelkiej żyw
ności denaturow

anej czy rafi-
now

anej (jak na przykład biały cukier, czy dania gotow
e) oraz zaw

ierają-
cej syntetyczne dodatki lub w

 inny sposób chem
icznie zm

ienianej. W
 gru-

pie tej znajdują się m
iędzy innym

i w
szelkie m

argaryny i ich m
ieszanki 

produkow
ane na bazie utw

ardzanych tłuszczy roślinnych. 
D
la jogina ciało jest św

iątynią w
 której m

ieszka dusza, toteż ponosi 
on odpow

iedzialność za stan jego zdrow
ia. Z

godnie z jego poglądam
i 
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ciało służy jedynie przechow
yw
aniu duszy, toteż należy unikać w

szyst-
kiego, co m

ogłoby duszę uczynić ociężałą i leniw
ą. Jogin przyjm

uje po 
kilka kęsów

 pokarm
u w

iele razy dziennie, jednak jedynie w
tedy, gdy 

odczuw
a głód. P

okarm
 przeżuw

a starannie i je bardzo pow
oli. W

ie, że 
traw

ienie rozpoczyna się już w
 jam

ie ustnej, gdzie zaw
arte w

 ślinie 
enzym

y inicjują pierw
szy z w

ielu kolejnych procesów
 traw

iennych. T
aki 

niew
ielki posiłek m

oże składać się z kiełków
 i zarodków

, odrobiny jo-
gurtu, kaw

ałeczka sera i banana lub suszonych ow
oców

 z orzecham
i. 

Jogin nigdy nie zasiada do obfitego posiłku. Z
achow

uje um
iar w

e w
szyst-

kim
, co robi. Z

aw
sze zw

raca uw
agę, by posiłek zaw

ierał dostateczną 
ilość białka, dlatego często spożyw

a nasiona, soję, zarodki pszenne, 
orzechy i produkty m

leczne. 
Z
rów

now
ażona dieta, oparta na św

ieżych ow
ocach i w

arzyw
ach po-

głębia i w
spiera pozytyw

ne oddziaływ
ania ćw

iczeń jogi na ciało i duszę. 
Jeśli naszym

 zam
ierzeniem

 jest jak najszybsze zlikw
idow

anie nadw
a-

gi, zalecane jest w
prow

adzenie diety niskokalorycznej, zaw
ierającej jed-

nak dostateczne ilości w
itam

in i zw
iązków

 m
ineralnych. O

dgryw
ają one 

bardzo istotną rolę w
 procesie przem

iany m
aterii i zapew

niają naturalne 
odw

adnianie kom
órek ciała. 

Jak ćw
iczyć jogę?

 

Jeśli chodzi o jogę, to każdy m
a nieco odm

ienne oczekiw
ania. Jedne-

m
u najbardziej leży na sercu zgrabna sylw

etka, którą chciałby tu i ów
-

dzie nieco popraw
ić. Inny pragnie zastrzyku now

ej energii, a przy okazji 
pozbycia się kilku ciążących kilogram

ów
. L
udzie starsi, czując, że staw

y 
sztyw

nieją, pragną ćw
iczyć, by pozbyć się uciążliw

ego bólu. W
iedzą, że 

coś trzeba przedsięw
ziąć, by odzyskać poczucie w

italności, by na pow
rót 

w
iedzieć, jak sm

akow
ite m

oże być jedzenie i jaki odpoczynek m
oże dać 

nieprzerw
any, zdrow

y sen. 
Jeśli w

szystkie te oczekiw
ania, czy raczej potrzeby, sprow

adzić do 
w
spólnego m

ianow
nika, otrzym

ujem
y nadrzędne pojęcie, jakim

 jest zd
ro
-

w
ie, ale rów

nież pojęcie p
ra
ca
. A
 piękne w

 jodze jest to, że w
ysiłek, jaki 

w
kładam

y w
 ćw
iczenia nie jest odczuw

any jako w
ysiłek obciążający. W

y-
niki ćw

iczeń są w
ręcz niesam

ow
ite, jednak sam

e ćw
iczenia nie pow

odu-
ją w

yczerpania sił. N
aw
et po najbardziej w

yczerpujących ćw
iczeniach jogi, 

po ćw
iczeniach w

yglądających w
ręcz niew

iarygodnie, nie odczuw
am
y 

bolesnego „kaca m
ięśniow

ego" (czyli efektu zakw
aszenia m

ięśni) - pod 
w
arunkiem

, że przestrzegać będziem
y kilku prostych, zam

ieszczonych 

poniżej zasad. K
ierow

anie się nim
i um

ożliw
ia osiągnięcie m

aksym
alnej 

korzyści przy m
inim

alnym
 nakładzie w

ysiłku. 

C
zas 
N
ajkorzystniejszą porą na upraw

ianie jogi jest czas tuż po przebudze-
niu, lub tuż przed udaniem

 się na spoczynek. S
ą to też pory dnia, kiedy 

ćw
iczenia m

ożna najlepiej zintegrow
ać w

 w
ypełniony obow

iązkam
i dzień. 

R
ano ciało jest w

praw
dzie jeszcze nieco sztyw

ne po długim
 bezruchu, jed-

nak ćw
iczenia dają nam

 energię w
ystarczającą na cały dzień. W

ieczorem
 

ćw
iczenia są łatw

iejsze. O
dśw

ieżają i odprężają, sprow
adzając tym

 sam
ym
 

głęboki, zdrow
y sen. 

M
iejsce 

N
ajlepiej ćw

iczyć w
 m
iejscu dobrze przew

ietrzonym
, gdzie nikt nie 

będzie nam
 przeszkadzał. Im

 bardziej skoncentrujem
y się na w

ykonyw
a-

nym
 ćw

iczeniu, tym
 lepiej nam

 w
yjdzie. P

odłoże nie pow
inno być zbyt 

m
iękkie - dyw

an lub koc w
ystarczają w

 zupełności. 

H
igien

a 
Jeśli odczuw

am
y w

zm
ożone napięcie m

ięśni, lub cierpim
y na reum

a-
tyzm

 czy gościec, to przed ćw
iczeniem

 w
arto w

ziąć ciepłą kąpiel. P
rzed 

ćw
iczeniam

i należy opróżnić pęcherz i jelita. R
egularne ćw

iczenie jogi spo-
w
oduje, że w

 stosunkow
o krótkim

 czasie cierpienia zw
iązane z zaparciem

 
należeć będą do przeszłości. P

ozycje „do góry nogam
i" pobudzają w

y-
próżnienia, toteż zaleca się w

ykonyw
anie tych ćw

iczeń na sam
ym
 począt-

ku program
u. 

Jedzenie 
Spożyw

anie cięższych posiłków
 (nie zalecanych joginom

) w
yklucza ćw

i-
czenia na co najm

niej dw
ie godziny. P

o lekkich przekąskach nie pow
inno 

się ćw
iczyć przez godzinę. P

icie (z um
iarem

) nie stanow
i żadnego ogra-

niczenia. 

U
w
aga d

la p
ań 

Jogę m
ożna ćw

iczyć rów
nież w

 czasie okresu, pod w
arunkiem

, że się 
nie przesadzi, i że nie dojdzie do raptow

nej zm
iany obfitości m

iesiączki. 
N
ależy jednak poniechać pozycji „do góry nogam

i", takich jak stanie na 
głow

ie czy św
ieca. W

 trakcie trzech pierw
szych m

iesięcy ciąży m
ożna 

ćw
iczyć bez żadnych ograniczeń, jednak w

arto porozm
aw
iać na ten te- 
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m
at z lekarzem

 prow
adzącym

 ciążę. Istnieją określone ćw
iczenia, jakby 

stw
orzone dla ułatw

ienia porodu: w
zm
acniają one i uelastyczniają m

u-
skulaturę pleców

, ponadto w
zm
acniają m

ięśnie dna m
iednicy i uczą pra-

w
idłow

ego oddychania. 

N
adciśnienie, zaw

roty głow
y i odklejanie się siatków

ki 
P
rzy tego rodzaju dolegliw

ościach należy przed rozpoczęciem
 ćw

iczeń 
skonsultow

ać się z lekarzem
. N
a początku, gdy ciało nie jest jeszcze w

y-
trenow

ane, należy unikać pozycji „odw
rotnych", jak na przykład św

ieca. 
N
atom

iast dobrodziejstw
em
 są w

szystkie ćw
iczenia, przy których tułów

 
przechylony jest w

 przód. W
 norm

alnym
 przypadku głow

a jest niedosta-
tecznie ukrw

iona, toteż lekkie zaw
roty głow

y, do jakich dochodzi na po-
czątku, nie pow

inny być pow
odem

 obaw
. W

 pozycjach „do góry noga-
m
i" dochodzi do rozszerzania się naczyń żylnych. E

fektem
 jest nagły i dość 

gw
ałtow

ny dopływ
 krw

i do m
ózgu. M

oże to początkow
o pow

odow
ać lek-

kie bóle i / lub zaw
roty głow

y. 

Joga - asana (pozycje) 
N
ie m

a żadnych w
ątpliw

ości, że joga m
oże zdziałać cuda. P

rzy czym
 

m
y sam

i jesteśm
y czynnikiem

 spraw
czym

 - te cuda dzieją się dzięki nam
. 

B
ow
iem

 bez naszej dyscypliny, bez naszej w
iary, w

 to, co robim
y, i bez 

naszej w
ytrw

ałości do cudu nie dojdzie. Jogę m
ożna upraw

iać dobrze, 
lub źle. W

 w
ielu w

ypadkach w
ystarczy drobne odchylenie, m

inim
alne 

zaniedbanie, i ćw
iczenie nie podziała. N

iektórzy ludzie słuchają tylko jed-
nym

 uchem
 i odpuszczają sobie dotrw

anie do końca teoretycznych w
y-

w
odów

. T
ak sam

o niekom
pletne są potem

 ćw
iczenia. A

 założenie jest takie 
proste: niezależnie od w

ieku - joga m
oże dopom

óc w
 zrealizow

aniu ta-
jem

nych m
arzeń o w

yglądzie i kondycji w
łasnego ciała. N

ieistotne, czy 
życzym

y sobie energii życiow
ej, zdrow

ia, urody, czy lepszej postaw
y: 

m
arzenia spełnią się, pod w

arunkiem
, że będziem

y upraw
iać jogę regu-

larnie i w
 rozsądny sposób. 

A
sany jogi - co robić, czego nie?

 

1. R
egularnie ćw

iczyć jogę, naw
et, jeśli w

 niektóre dni znajdziem
y czas 

na w
ykonanie tylko kilku ćw

iczeń. N
ależy w

tedy dobrać takie ćw
iczenia, 

o których w
iem

y, że robią nam
 dobrze. Jeśli na przykład czujem

y się sil-
nie obciążeni stresem

, w
ykonujem

y rozciąganie klatki. Jeśli przeszkadza 
nam

 brzuch, w
ykonujem

y pom
pę. 

U
praw

iajm
y jogę z taką sam

ą regularnością, z jaką jem
y i śpim

y! Z
o-

staniem
y nagrodzeni zdrow

iem
 i lepszym

 nastaw
ieniem

 do życia. 

2. N
ie sp

ieszyć się - od
po
w
ied
nie p

o
zycje p

rzyjm
ujem

y b
ard
zo
 

pow
oli; na dojście do pozycji ostatecznej dajem

y sobie od dziesięciu 
do piętnastu sekund czasu. T

ak jest dla naszego ciała najlepiej; ćw
icze- 

nie działa skuteczniej, w
 zw

iązku z czym
 nie m

usim
y go tak często po- 

w
tarzać. 

3. W
 pozycji ostateczn

ej w
ytrzym

ujem
y tak długo, aż stanie się nie 

w
ygodna. O

bciążanie m
ięśni m

usi być zw
iększane, by utrzym

ać ich for- 
m
ę. Jako początkujący w

ytrzym
ujem

y każdą pozycję przez ok. 5 sekund 
i co tydzień przedłużam

y ten czas o kolejne pięć sekund. U
trzym

yw
anie 

finalnej pozycji m
a ten sam

 efekt, co kolejne pow
tórki tego sam

ego ćw
i- 

czenia. T
rzykrotne w

ykonanie ćw
iczenia z dłuższym

 czasem
 utrzym

yw
a- 

nia pozycji m
a ten sam

 efekt co to sam
o ćw

iczenie w
ykonyw

ane dw
a 

dzieścia razy z rzędu. 

4. Ć
w
iczenie kończym

y tak sam
o w
olno, jak je zaczęliśm

y: jeśli po 
prostu gw

ałtow
nie „odpuścim

y" pozycję, to ćw
iczenie traci co najm

niej 
jedną trzecią sw

ej efektyw
ności. P

onadto pojaw
ia się zagrożenie kontu- 

zją, na skutek zbyt gw
ałtow

nego rozkurczu m
ięśni - ćw

iczym
y w

ięc po- 
w
oli, ze św

iadom
ym
 rozm

ysłem
. 

5. B
ez w

ym
uszania: nie w

ykonujem
y żadnych gw

ałtow
nych ruchów

, to 
nie sprint; „rzut na taśm

ę" prędzej zaszkodzi niż pom
oże. G

łębszy skłon, 
czy w

iększe rozw
arcie staw

ów
 m
usi być w

ykonyw
ane pow

oli. S
ięgam

y 
ciałem

 tak daleko, jak jesteśm
y w

 stanie i pozostajem
y w

 tej pozycji. B
ól 

to sygnał alarm
ow
y em

itow
any przez ciało. N

ie w
olno go lekcew

ażyć, 
spraw

iający ból ruch należy natychm
iast przerw

ać, bo w
 przeciw

nym
 ra- 

zie m
ożem

y nabaw
ić się kontuzji. W

ykonując ćw
iczenia za szybko, ze zbyt 

dużym
 rozm

achem
, narażam

y się na niebezpieczeństw
o, że ów

 alarm
o- 

w
y sygnał ciała dotrze do nas za późno, lub że w

ykonyw
anego ruchu nie 

będziem
y już w

 stanie przerw
ać. 

6. N
igdy n

ie porów
n
uj się z in

nym
i! Joga to nie sport. P

rzy jej upra- 
w
ianiu chodzi w

yłącznie o osobisty sukces. Ć
w
icząc regularnie jogę z każ- 

dym
 dniem

 stajem
y się odrobinkę spraw

niejsi, lepsi. D
ocierając do grani- 

cy sw
ych m

o
żliw

o
ści o

siąg
am
y ten sam

 efekt, co
 czło

w
iek, któ

ry 
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posiadając bardziej elastyczne staw
y, to sam

o ćw
iczenie w

ykonuje „głę-
biej" czy „m

ocniej" . W
 jodze liczą się tylko i w

yłącznie w
łasne, niepo-

rów
nyw

alne z nikim
 i z niczym

 dokonania. P
o pew

nym
 czasie uda nam

 
się opanow

ać pozycje, o których byśm
y naw

et nie śnili. 

7. C
ałkow

ita koncentracja na w
ykonyw

anym
 ćw
iczeniu um

ożliw
ia jego 

praw
idłow

e w
ykonanie. K

oncentracja w
skazana jest szczególnie w

 w
ypad 

ku ćw
iczeń absorbujących zm

ysł rów
now

agi. S
zybkie ruchy głow

ą, m
ó- 

w
ienie lub tłum

iony śm
ieszek, gdy ćw

iczenie rów
now

agi nie uda się, 
zm
niejsza skuteczność ćw

iczenia. Z
achow

ujem
y spokój i kontynuujem

y 
ćw
iczenie od m

iejsca, w
 którym

 je przerw
aliśm

y. N
ie pozw

alam
y by po 

czucie zaw
odu nas rozproszyło, nie tracim

y odw
agi. P

rzed oczym
a w

i- 
dzim

y jeszcze raz sposób praw
idłow

ego w
ykonania ćw

iczenia - to w
zm
óc- 

nia ko
ncentrację. A

 lepsza ko
ncentracja dopo

m
oże nam

 w
 lep

szym
 

w
ykonaniu ćw

iczenia. Przy ćw
iczeniu L

w
a w
yobrażam

y sobie siebie w
 roli 

dzikiego lw
a. W

 innym
 w
ypadku w

idzim
y się jako m

ałego kotka, który 
został dopiero co zbudzony z popołudniow

ej drzem
ki. S

iła w
yobraźni 

byw
a niedoceniana; a przy takich m

yślach ćw
iczenia zaw

sze będą spra- 
w
iały radość. 

8. O
dpoczynek m

iędzy ćw
iczeniam

i. S
iła przyciągania jogi tkw

i w
 jej 

łagodności. P
oczucie zm

ęczenia, czy kac m
ięśniow

y są przy tym
 zupeł- 

nie zbędne. D
latego należy od czasu do czasu zrobić sobie przerw

ę, dać 
organizm

ow
i czas na ponow

ne skurczenie rozciągniętych m
ięśni. C

iało 
jest św

iątynią duszy, m
usim

y zatem
 dać m

u chw
ilę czasu, by przyzw

ycza- 
iło się do now

ej roli! 

9. N
orm

alny oddech w
 czasie utrzym

yw
ania pozycji. W

ielu ludzi są 
dzi, że m

uszą w
strzym

yw
ać oddech podczas rozpaczliw

ego, kurczow
e 

go utrzym
yw
ania nakazanej pozycji. Jest to całkow

icie błędne podejście. 
Z
adaniem

 jogi jest odprężanie, naw
et podczas ćw

iczeń. Z
alecaną pozy 

cję należy zająć w
 takim

 stopniu, który um
ożliw

ia utrzym
anie jej bez 

w
ysiłku, czy bólu. W

 takiej pozycji odprężam
y się, i oddycham

y przy tym
 

norm
alnie. K

ażdy w
ydech um

ożliw
i nam

 w
tedy albo pogłębienie ćw

icze- 
nia, albo utrzym

anie pozycji, albo pow
olne w

ycofane się. 
W
łaściw

y oddech to podstaw
a skutecznego w

ykonyw
ania ćw

iczeń. 
N
ależy przy tym

 przestrzegać trzech naczelnych zasad: 
• podczas każdego uniesienia ram

ion następuje w
dech; 

• w
ykonaniu każdego ćw

iczenia tow
arzyszy w

ydech; 
• przy każdym

 w
ysiłku następuje silny w

ydech. 

O
znacza to oczyw

iście, że najpierw
 w
ykonujem

y w
dech, po to, by każ-

dej bardziej w
ysilonej czynności ćw

iczenia m
ógł tow

arzyszyć w
ydech. D

o-
tyczy to na przykład: rozciągania m

iednicy (punkt 5), łuk (punkt 4), ryba 
(punkt 2), szarańcza (punkt 2), w

ielbłąd (punkt 4), św
ieca (punkt 2), roz-

ciąganie kolan i ud (punkt 4), pom
pa ( punkt 3). W

yjątek stanow
i kobra: 

w
dech przy przyjm

ow
aniu pozycji i w

ydech przy w
ychodzeniu z pozycji. 

P
rzed bliższym

 zapoznaniem
 się z technikam

i oddechow
ym
i należy naj-

pierw
 bardzo dokładnie zapoznać się z przebiegiem

 poszczególnych 
ćw
iczeń. 

K
ontrolow

anie oddechu
 

H
atha joga składa się z trzech podstaw

ow
ych części: ćw

iczeń, oczysz-
czania ciała i kontrolow

ania oddechu. Z
 trzech w

ym
ienionych części jo-

gini najbardziej pow
ażają kontrolę oddechu, bow

iem
 pow

ietrze jest naj-
w
ażniejszym

 pokarm
em
 dla ciała, um

ysłu i ducha. W
 m
ow
ie joginów

, czyli 
w
 sanskrycie, panow

anie nad oddechem
 określa się m

ianem
 p
ra
n
a
ya
m
a
. 

P
ra
n
a
 znaczy oddech, lub siła w

italna, zaś a
ya
m
a
: zdolność w

strzym
yw
a-

nia lub kontrolę. 
Jogini w

ierzą w
 otaczającą nas, niew

idzialną siłę kosm
iczną, będącą ta-

jem
nym

 źródłem
, które daje nam

 w
szystkim

 życie. B
ez prana bylibyśm

y 
m
artw

i. Im
 w
ięcej jej m

am
y, tym

 w
ięcej w

italności i energii jesteśm
y w

 
stanie uw

olnić. Z
a spraw

ą św
iadom

ego opanow
ania techniki oddechu 

zw
iększam

y naszą energię życiow
ą. S

tajem
y się pobudzeni i św

iadom
i -

uczym
y się panow

ać nad sam
ym
 sobą. 

W
ykonując naukow

y eksperym
ent na w

łasnym
 organizm

ie rychło przy-
znam

y rację joginom
: bez stałych pokarm

ów
 jesteśm

y w
 stanie przeżyć 

m
iesiąc, przez tydzień bez płynów

 i snu, lecz bez tlenu - tylko kilka m
i-

nut. N
aw
et jeśli św

iadom
ie podejm

iem
y decyzję, by nie oddychać (m

ałe 
dzieci robią tak niekiedy, by przeforsow

ać sw
ą w

olę) to już po chw
ili tra-

cim
y przytom

ność i dokładnie w
 tej chw

ili ponow
nie zaczynam

y autom
a-

tycznie oddychać. Jest to dość zastanaw
iające, z jaką siłą nasza podśw

ia-
dom

ość kontroluje oddychanie, bez którego w
szak nie bylibyśm

y w
 stanie 

objaw
iać w

łasnych uczuć, krzyku, śm
iechu, płaczu. W

 jakim
 stopniu od-

dychanie kontroluje naszą sferę uczuć m
ożna stw

ierdzić w
 drodze pro-

stej obserw
acji: gdy jesteśm

y pobudzeni lub zdenerw
ow
ani, oddycham

y 
o w

iele szybciej, niż w
 stanie norm

alnym
. 

I odw
rotnie: w

 celu uspokojenia nerw
ów
 i osiągnięcia jako takiej rów

-
now

agi, w
ystarczy kilka razy głęboko zaczerpnąć pow

ietrza. P
raw

idłow
e 
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oddychanie uspokaja zestresow
aną duszę, odśw

ieża um
ysł i przedłuża 

życie. 
O
d szybkości oddychania zależy też czynność serca, poniew

aż św
ia-

dom
ie w

olny oddech spow
alnia jego pracę - a w

olniejsza praca serca 
w
pływ

a korzystnie na traw
ienie, oczyszcza krew

 (co w
pływ

a m
iędzy in-

nym
i bardzo korzystnie na cerę) i daje now

ą energię życiow
ą. 

B
y dokładnie zrozum

ieć te w
szystkie zależności trzeba dysponow

ać 
choć garścią inform

acji o procesach oddychania. T
len spełnia w

 naszych 
organizm

ach dw
a podstaw

ow
a zadania: każda z m

iliardów
 kom

órek m
usi 

oddychać, by przy w
spółudziale tego pierw

iastka m
óc się regenerow

ać, 
oraz by m

óc w
ydalać produkt przem

iany m
aterii (czyli dw

utlenek w
ęgla). 

Z
 drugiej strony tlen konieczny jest dla przekształcania pokarm

ów
 w
 ener-

gię. Z
ależność jest w

 tym
 w
ypadku prosta - im

 bardziej człow
iek nała-

dow
any jest energią, tym

 w
ięcej tlenu potrzebuje. 

W
 norm

alnym
 przypadku człow

iek pozyskuje ćw
ierć litra tlenu z w

dy-
chanych co m

inutę pięciu litrów
 pow

ietrza. P
ojem

ność płuc w
ynosi od 

pięciu do sześciu litrów
. M

im
o to napełniam

y sw
e płuca jedynie w

 jednej 
piątej ich objętości. N

apraw
dę! S

iedząc i czytając tę książkę w
ykorzystu-

jem
y jedynie jedną piątą m

ożliw
ości płuc! 

M
usim

y zatem
 na pow

rót nauczyć się, jak praw
idłow

o oddychać. Z
e 

ściśle technicznego punktu w
idzenia dochodzi do następującego proce-

su: nasze płuca rozciągają się i kurczą, niczym
 w
orek fisharm

onii, do dw
u-

dziestu razy na m
inutę. M

ięsień, który odpow
iada za rytm

iczne kurcze-
nie się i rozciąganie w

orków
 płucnych to przepona. M

a on kształt kopuły. 
Jego ściąganie się pow

oduje nadęcie płuc i jednocześnie rozciągnięcie 
m
ięśni m

iędzyżebrow
ych. T

o z kolei pow
oduje rozciągnięcie klatki pier-

siow
ej, dzięki czem

u w
dychane pow

ietrze m
oże dotrzeć głęboko do płuc. 

B
y osiągnąć skurcz przepony m

usim
y silnie w

ypiąć brzuch. N
iestety przy 

w
dechu w

iększość ludzi postępuje dokładnie odw
rotnie: w

ciągają brzuch, 
co jest kom

pletnym
 nieporozum

ieniem
. 

P
raw

idłow
ego oddychania m

ożna się nauczyć, a poniższych w
skazó-

w
ek należy przestrzegać przy w

szystkich ćw
iczeniach oddechow

ych: 
1. W

dycham
y zaw

sze przez nos: nos m
a funkcję filtra; pow

ietrze w
 sw
ej 

drodze przez nos zostaje ogrzane, naw
ilżone i oczyszczone z zanieczysz 

czeń. P
ew
ien w

ybitny jogin pow
iedział kiedyś: U

sta
 są
 o
d
 jed

zen
ia
 i ca

ło
 

w
a
n
ia
, n

o
s za

ś - o
d
 o
d
d
ych

a
n
ia
. 

2. Z
aw
sze siadam

y w
 pozycji całkow

icie w
yprostow

anej, um
ożliw

iają 
cej pełny ruch klatce piersiow

ej. C
ierpiącym

 na astm
ę zalecam

 pozycję ryby, 
w
 której głow

a odrzucona jest do tyłu - ułatw
ia to proces oddychania. 

 

3. Ć
w
iczenia oddechow

e należy w
ykonyw

ać na św
ieżym

 pow
ietrzu, lub 

przy szeroko otw
artym

 oknie. 
4. P

ośw
ięcenie dziesięciu m

inut dziennie na głębokie oddychanie 
z pew

nością się opłaca: zapew
niam

y sobie energię, zrów
now

ażenie i ra- 
dość na cały dzień. 
5. W

strzym
ując oddech, zatrzym

ujem
y go przez m

ocne dociśnięcie 
dolnej szczęki do m

ostka. G
dy czas w

strzym
yw
ania oddechu m

inie, za 
zw
yczaj po upływ

ie pięciu sekund, unosim
y głow

ę i w
ykonujem

y w
ydech. 

6. P
róbujem

y oddychać bezdźw
ięcznie. Jedynie przy oddechu oczysz- 

czającym
 i oddechu chłodzącym

 pozw
alam

y na syczący odgłos. 
7. R

uch ciała pow
inien być pow

iązany z oddechem
, następow

ać w
 ta 

kim
 sam

ym
 rytm

ie, pow
olnym

 i łagodnym
. W

tedy efekty ćw
iczenia są 

najlepsze. 
8. P

rzy w
dechu koncentrujem

y się całkow
icie na rozszerzaniu się klat 

ki piersiow
ej i brzucha. 

9. P
rzy w

ydechu w
ciągam

y jak najgłębiej brzuch, by jak najw
ięcej zu- 

żytego pow
ietrza opuściło płuca. 

 16 
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A
sany jogi 

U
noszenie R

am
ion 

I. N
a co d

ziała: 
• w
zm
acn

ia zw
io
tczałe p

rzed
ram

io
n
a 

• w
zm
acnia i ujęd

rn
ia m

u
sk
u
laturę klatk

i p
iersio

w
ej 

• p
rzyno

si u
lg
ę sp

ięty
m
 b
ark
o
m
 

II. W
ykon

an
ie: 

1. S
iad
am
y w

yg
o
nie z no

gam
i skrzyżo

w
an
y
m
i p
o
 tureck

u 
2. U

nosim
y d
ło
nie na w

yso
ko
ść b

arkó
w
, ich w

nętrza skiero
w
ane 

są ku gó
rze, p

alce w
skazują w

 kierun
ku szyi, zaś ło

kcie 
o
d
w
ied
zio
ne są na zew

nątrz. R
am
io
na tw

o
rzą linię p

ro
stą, 

p
rzeb

iegającą ró
w
no
legle do

 klatki piersiow
ej, (fot. 1) 

3. U
no
sim

y b
ard
zo
 p
o
w
o
li ram

io
na, o

p
ierając się p

rzed
 tym

 
ruchem

, aż d
ło
nie znajd

ą się w
yso

ko
 w
 gó
rze. (fo

t. 2
) 

4. P
rostujem

y ram
iona, po czym

 opuszczam
y dłonie opierając się 

przed ty
m
 ru
ch
em
 z tak

ą sam
ą siłą. 

5. Ć
w
iczenie p

o
w
tarzam

y o
d
 trzech d

o
 p
ięciu razy. 

III. P
orady: 

W
yo
b
raźm

y so
b
ie, że naszym

 zad
aniem

 jest b
ard
zo
 po
w
o
lne 

uniesienie d
użego

 ciężaru nad
 gło

w
ę. P

o
m
o
że nam

 to
 w
 

p
raw

id
ło
w
ym
 w
yko

naniu ćw
iczenia. C

iężar m
usim

y rów
nie po

w
oli 

opuszczać, inaczej m
oże nas zm

iażd
ży
ć. N

acisk
am
y
 zatem

 n
a 

ciężar o
d
 d
o
łu
, tak

 m
o
cn
o
, że aż uw

idaczniają się żyły i ścięgna 
na p

rzedram
io
nach i dło

niach. M
iędzy ćw

iczeniam
i m

o
żem

y 
o
d
p
o
cząć, jeśli m

am
y o
cho

tę - o
d
d
ycham

y w
ted
y norm

alnie. 
P
am
iętajm

y: jeśli straciliśm
y na w

adze, lub zam
ierzam

y dopiero 
schud

n
ąć, to

 zd
rad

zą to
 w
yraźn

e ślad
y
 p
o
 w
ew
n
ętrzn

ej stro
n
ie 

ram
io
n
. 

fot. 1 

fot. 2 
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R
ozciągan

ie ram
ion
 i n
óg (virab

h
ad
rasan

a) 

I. N
a co d

ziała: 
• ro

zciąg
a i ujęd

rnia całą p
rzed

nią stro
nę ciała, 

• sprzyja w
łaściw

ej, estetycznej postaw
ie, poniew

aż rozw
ija 

zm
ysł rów

no
w
agi, 

• p
o
m
aga p

rzy sp
iętych m

ięśniach p
lecó

w
 i ud

, 
• łago

d
ne rozciąganie w

 tył stano
w
i b
ard
zo
 p
rzyjem

n
y m

asaż 
d
la kręgo

słupa, 
• ro

zciąga klatkę p
iersio

w
ą, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. S
tajem

y w
 po
zycji w

yprosto
w
anej, ze złączo

nym
i p
iętam

i i 
palcam

i stó
p
 lek

ko
 sk
iero

w
an
y
m
i na zew

n
ątrz. 

2. B
ard
zo
 p
o
w
o
li pro

stujem
y p
raw

e ram
ię, aż d

ło
ń znajdzie się 

w
yso

ko
 nad

 gło
w
ą. Ł

o
kieć p

o
w
inien b

yć całko
w
icie 

w
yp
ro
sto
w
an
y. 

3. Z
ginam

y lew
e ko

lano
 i p

rzy
w
o
d
zim

y sto
p
ę jak najb

liżej 
p
o
ślad

k
a. C

ały ciężar ciała sp
o
czyw

a na p
raw

ej nod
ze. 

4. L
ew
ą d
ło
nią o

b
ejm

ujem
y lew

ą sto
p
ę. (fo

t. 3) 
5. R

uchem
 w
ycho

d
zącym

 z talii od
chylam

y teraz tułó
w
 d
o
 tyłu 

p
o
ciąg

ając za lew
ą sto

p
ę, zaś p

raw
ą ręk

ę o
d
w
o
d
zim

y
 d
o
 tyłu

, n
a 

tyle, n
a ile p

o
zw
o
li n

am
 n
a to

 ró
w
n
o
w
ag
a. P

o
zw
alam

y też, b
y 

g
ło
w
a o
d
ch
yliła się 

n
ieco

 d
o
 ty
łu
. W

ażn
e jest p

rzy
 ty
m
, b
y
 n
ie n

ap
in
ać k

u
rczo

w
o
 

m
ięśn

i - p
o
w
in
niśm

y b
yć ro

zluźnieni, (fo
t. 4) 

6. W
 p
o
zycji tej w

ytrzym
ujem

y p
o
czątko

w
o
 p
rzez p

ięć sekund
, 

p
o
tem

 w
yd
łu
żam

y sto
p
n
io
w
o
 ten

 czas, k
ażd

eg
o
 tyg

o
d
n
ia p

o
 p
ięć 

sek
u
n
d
. 

7. Ć
w
iczenie po

w
tarzam

y zm
ieniając nogę. Ł

ącznie w
yko

nujem
y 

sześć ćw
iczeń, p

o
 trzy na k

ażd
ą stro

nę ciała. 

III. P
orady 

M
ając trud

ności z zacho
w
aniem

 ró
w
no
w
agi ćw

iczym
y
 najpierw

 
prostsze p

o
zycje k

ształcące ten zm
ysł, na p

rzyk
ład
 d
rzew

o
. 

Ć
w
iczen

ie 
to
 
w
y
m
ag
a 
siln

ej 
k
o
n
cen

tracji; 
sk
u
p
ien
ie 
u
w
ag
i 

p
o
m
ag
a 
w
 
utrzym

aniu 
ró
w
no
w
agi. 

T
ak 

jak 
przy 

w
szystkich 

asanach jogi poruszam
y się b

ard
zo
 p
o
w
o
li. W

 trakcie ćw
iczenie 

nie zam
yk
am
y o
czu. 

  

  

fot. 3 
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K
ołysk

a 

I. N
a co d

ziała: 
• łago

d
nie w

zm
acnia p

lecy 

• jest jed
n
ym
 z n

ajsk
uteczniejszych ćw

iczeń na w
zm
o
cnienie i 

ujęd
rnien

ie m
ięśni b

rzucha 
• w

zm
acnia i ujęd

rnia po
śladki 

II. W
yko

nanie: 
1. K

ładziem
y się na plecach, z nogam

i ugiętym
i w
 kolanach, tak 

by obie sto
p
y p
łasko

 sp
o
czy

w
ały n

a p
o
d
ło
d
ze. 

2. D
ło
nie kład

ziem
y p
łasko

 na ud
ach. (fo

t. 5
) 

3. B
ardzo pow

oli unosim
y głow

ę i górną część tuło
w
ia, tak b

y 
pow

stał kąt w
yn
o
szący o

ko
ło
 trzyd

ziestu sto
p
ni. U

ło
żo
ne na 

ud
ach d

ło
nie p

rzesu
w
ają się w

ted
y w

 kierun
ku ko

lan. C
zub

ki 
p
alcó

w
 p
o
w
inn
y d
o
tykać nasad

y staw
u ko

lano
w
ego

. 
4. W

 pozycji tej w
ytrzym

ujem
y od pięciu do trzydziestu sekund, 

(fot. 6) 
5. B

ardzo po
w
o
li o

su
w
am
y się na po

w
rót do p

łaskiej pozycji i 
rozluźniam

y w
szystkie m

ięśnie. 
6. Ć

w
iczenie p

o
w
tarzam

y o
d
 trzech d

o
 p
ięciu razy. 

III. P
orady: 

G
ło
w
y i tuło

w
ia nie unosim

y w
yżej niż trzydzieści stop

ni od 
podło

gi. Jeśli ćw
iczenie ud

aje się w
yko

nać b
ez żad

nego
 w
ysiłku, 

to
 
znaczy, 

jeśli 
nie 

m
usieliśm

y 
przy 

tym
 
nap

inać 
m
ięśni 

podbrzusza, 
to 

z 
pew

nością 
w
yko

naliśm
y 
je 
niepraw

idło
w
o. 
W
 

trakcie ćw
iczenie odd

ycham
y norm

alnie. 
K
ołyska 

jest 
do
sko

nałym
 
ćw
iczeniem

 
na 

ujęd
rnienie 

i 
ukształto

w
anie b

rzucha, naw
et jeśli jest to

 grub
y b
rzuch. N

iestety, 
w
szystkie ćw

iczenie kształtujące brzuch w
ym
agają w

ysiłku. Jednak 
przy 

regularnym
 
po
w
tarzaniu 

ćw
iczenia 

efekty 
p
ojaw

iają 
się 

b
ard
zo
 szyb

ko
. 

 

 

 

 
fot. 6 

fot. 5 
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W
ciąganie brzucha (uddiyana bandha) 

I. N
a co d

ziała: 
• w

zm
acnia i ujęd

rn
ia m

u
sk
u
laturę b

rzu
ch
a, 

• kształtuje sm
ukłą talię, 

• p
o
p
raw

ia traw
ien
ie, a p

rzez p
o
b
ud
zan

ie p
erystaltyk

i 
lik
w
id
uje zaparcia, 

• w
zm
acnia i m

asuje n
arząd

y i gruczo
ły p

o
d
b
rzu
sza, 

• popraw
ia ukrw

ienie w
szystkich organó

w
 jam

y brzusznej i w
 

ten sposó
b
 p
o
zyty

w
n
ie o

d
d
ziałuje na traw

ien
ie i p

rzem
ian
ę 

m
aterii. 

II.  W
yk
on
an
ie: 

1. K
lękam

y. 
2. P

rzech
ylam

y się d
o
 p
rzo

d
u, d

ło
n
ie k

ład
ziem

y n
a p
o
d
ło
d
ze 

p
łasko

 p
rzed

 so
b
ą i p

rzeno
sim

y na nie cały ciężar ciała. 
3. W

yko
n
ujem

y głęb
o
ki w

d
ech, następ

nie ró
w
nie głęb

o
ki 

w
yd
ech, p

o czym
 już nie o

dd
ycham

y. Jest to niezw
ykle w

ażne, b
y 

podczas ćw
iczenie w

 p
łucach nie b

yło
 p
o
w
ietrza. 

4. R
ozluźniam

y m
ięśnie brzucha i w

ciągam
y go tak głęboko, 

jakbyśm
y chcieli p

ęp
kiem

 d
o
tk
nąć d

o
 kręgo

słup
a. W

 m
iejsce 

b
rzucha p

o
jaw

ia się głęb
o
k
ie zaklęśnięcie. (fo

t. 7
) 

5. P
rzez sek

u
n
d
ę p
o
zo
stajem

y z g
łęb
o
ko
 w
ciąg

n
ięty

m
 

b
rzu

ch
em
, n
a następ

nie g
w
ałto

w
n
ie go

 w
yp
uszczam

y (fo
t. 8

). 
6. P

o
no
w
nie w

ciągam
y głęb

o
ko
 brzuch, p

od
ciągając go

 
jed
no
cześnie ku gó

rze. P
o
d
ciąg

n
ięcie d

o
 gó
ry p

o
w
in
n
o
 b
yć tak 

silne, że aż nap
ną się m

ięśnie szyi. 
7. P

o
 jed

nej seku
nd
zie znó

w
 g
w
ałto

w
n
ie w

yp
u
szczam

y b
rzuch. 

8. W
ciąg

an
ie i w

yp
u
szczan

ie b
rzuch

a p
o
w
tarzam

y o
d
 trzech 

d
o
 p
ięciu razy, p

rzez cały czas nie zaczerp
ując p

o
w
ietrza. 

9. N
astęp

nie odprężam
y się i robim

y głębo
ki w

dech. Jeśli po 
w
yko

naniu ćw
iczenia m

usim
y w

yp
uścić p

o
w
ietrze, to 

w
yko

naliśm
y je niepraw

id
ło
w
o
. 

10. Ć
w
iczenie p

o
w
tarzam

y trzy razy z rzęd
u. Jeśli m

am
y 

p
ro
b
lem

y z traw
ien
iem

 lu
b
 b
ard

zo
 w
io
tk
ie m

ięśn
ie b

rzu
ch
a, to

 
cały cyk

l p
o
w
tarzam

y trzy razy d
ziennie. 

III. P
orady: 

P
rzed w

ciągnięciem
 brzucha zw

racam
y uw

agę, by płuca były puste. 
W
ym
aga to odrobiny w

praw
y, poniew

aż organizm
 m
a skłonność do w

de-
chu przy w

ciąganiu brzucha. C
ały cykl trzy- lub pięciokrotnego w

ciąga-
nia i w

ypuszczania brzucha m
usim

y zatem
 w
ykonać podczas jednego bez-

dechu. 
Z
w
racam

y też uw
agę, by brzuch był całkow

icie rozluźniony - w
tedy 

zaklęśnięcie będzie napraw
dę głębokie. C

ały cykl m
ożem

y w
ydłużyć do 

dziesięciu ćw
iczeń na jednym

 bezdechu, jednak robim
y to stopniow

o, 
dodając po jednym

 ćw
iczeniu na tydzień. 

N
ie zrażam

y się, gdy przy grubym
 brzuchu nie jesteśm

y w
 stanie stw

ier-
dzić żadnego zaklęśnięcia. D

oprow
adzenie brzucha to takiego stanu m

usi 
trochę potrw

ać, jednak dzięki regularnym
 ćw
iczeniom

 z pew
nością się uda. 

O
dm
iana: 
1. 
S
tajem

y prosto, rozstaw
iając stopy na odległość około trzydziestu 

centym
etrów

. 
2. 
P
rzechylam

y się w
 przód, kładziem

y dłonie dokładnie na kolanach 
i przenosim

y na nie cały ciężar ciała. 
3. 
W
ykonujem

y ćw
iczenie jak opisano w

yżej. 

 
 fot. 7 

fot. 8 
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D
rzew

o (vrksasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• p
o
b
ud
za u

krw
ienie ko

ńczy
n d
o
ln
ych, 

• d
zięk

i k
ształceniu zm

ysłu ró
w
no
w
ag
i w
p
ły
w
a na zgrab

ną 
p
o
staw

ę, 
• w

y
m
u
sza p

rzyjm
o
w
anie p

raw
id
ło
w
ej po

staw
y, b

o
w
iem

 ciało
, 

b
y nie stracić ró

w
no
w
agi m

u
si b

yć w
yp
ro
sto
w
an
e jak św

ieca. 
• w

zm
acnia m

ięśnie nó
g, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. S
tajem

y p
ro
sto
 ze złączo

n
ym
i sto

p
am
i i ro

zk
ład
am
y szero

ko
 

ręce, k
tó
re tw

o
rzą lin

ię p
ro
stą, ró

w
n
o
leg
łą d

o
 p
o
d
ło
g
i. 

2. P
raw

ą no
gę zginam

y w
 ko
lanie i o

d
w
o
d
zim

y je w
 b
o
k
, tak 

b
y całą p

o
w
ierzch

n
ię sto

p
y
 o
p
rzeć n

a w
ew
n
ętrzn

ej stro
n
ie 

lew
eg
o
 u
d
a. 

3. S
taram

y się p
iętę p

o
d
ciąg

n
ąć jak n

ajw
yżej, aż d

o
 kro

cza, 
(fo
t. 9

) 
4. P

o
w
o
li u

n
o
sim

y
 ręce d

o
 g
ó
ry
, tak

, b
y
 w
ew
n
ętrzn

e 
p
o
w
ierzch

n
ie d

ło
ni zetk

nęły się w
yso

ko
 n
ad
 g
ło
w
ą. (fo

t. 1
0
) 

5. W
 tej p

o
zycji b

alan
sujem

y jak najd
łużej, głęb

o
ko
 

o
d
d
ychając. 

6. B
ard
zo
 w
o
lno
 op
uszczam

y ręce, stając jed
nocześnie na ob

u 
no
gach i rozluźniam

y się. 
7. Ć

w
iczenie p

o
w
tarzam

y z lew
ą sto

p
ą. 

8. C
yk
l sk

ład
a się z czterech ćw

iczeń, p
o
 d
w
a na każd

ą no
gę. 

III. P
orady: 

S
to
p
ę staw

iam
y b
liżej przed

niej stro
ny ud

a, w
ted
y nie b

ęd
zie 

nam
 się ześlizgiw

ać. R
ó
w
n
o
w
agę staram

y się w
yczuw

ać dopiero 
po rozciągnięciu ram

io
n na boki. P

rób
ujem

y jak najdłużej w
ytrw

ać 
w
 pozycji. Z

m
ysł ró

w
no
w
agi w

ym
aga ćw

iczenia, dokładnie tak, jak 
m
ięśnie. B

alanso
w
anie, polegające na bardzo nieznacznym

 
odchylaniu się od pionu i pono

w
nym

 pow
racan

iu (n
iczy

m
 d
rzew

o
, 

u
ginające się p

o
d
 p
o
d
m
uch

em
 w
iatru) jest znako

m
itym

 
ćw
iczeniem

 ró
w
no
w
agi. Ć

w
iczym

y jak najczęściej - zbliżo
ną 

p
o
zycję m

o
żem

y zajm
o
w
ać na przykład

 po
dczas d

łuższych 
ro
zm
ó
w
 telefo

nicznych. 

fo
t. 9 

fot. 10 
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R
ozciąganie m

iednicy (supta virasana) 

I. N
a co działa: 
• usuw

a zbędne napięcia m
ięśniow

e, 
• uelastycznia i w

zm
acnia uda, biodra i brzuch, 

• w
zm
acnia plecy i nogi, 

• pobudza czynności gruczołów
 podbrzusza, 

• rozw
ija m

ięśnie klatki piersiow
ej i pow

iększa pojem
ność płuc, 

• popraw
ia postaw

ę, 
• w

zm
acnia tylną część ud i redukuje ich podściółkę tłuszczow

ą, 
• rozciąga i rozluźnia stopy i kostki, 

II. W
ykonanie: 
1. 
K
lękam

y, a następnie ze złączonym
i kolanam

i siadam
y na (rów

nież 
złączonych) piętach. 
2. P

raw
ą dłoń staw

iam
y na podłodze za sobą, palce w

skazują przy tym
 

do tyłu a łokieć jest całkow
icie w

yprostow
any. 

3. 
W
 ten sam

 sposób ustaw
iam

y po drugiej stronie lew
ą dłoń; obie dło- 

nie m
am
y teraz za sobą na podłodze, w

 jednej linii, na w
ysokości barków

. 
4. Z

w
ieszam

y do tyłu głow
ę (fot. 12). 

5. 
W
 tej pozycji unosim

y m
iednicę, tak daleko i tak w

ysoko, jak potra- 
fim
y. W

 pozycji tej pozostajem
y od pięciu do trzydziestu sekund, (fot. 13) 

6. P
ow
oli obniżam

y m
iednicę i przechodzim

y do pozycji zw
iniętego 

liścia: głow
a spoczyw

a na podłodze, pośladki dotykają pięt, ręce leżą 
w
zdłuż w

ygiętego w
 łuk ciała. (fot. 14) 

7. 
P
ow
tarzam

y całe ćw
iczenie, starając się odstaw

ić dłonie jak najdalej 
od siebie, po czym

 ponow
nie przechodzim

y do pozycji zw
iniętego liścia. 

8. Ć
w
iczenie pow

tarzam
y trzykrotnie. 

III. P
orady: 

N
ie zapom

inam
y o w

ypychaniu m
iednicy ku górze. Pośladki nie pow

in-
ny już spoczyw

ać na piętach. M
iednica, brzuch i klatka piersiow

a pow
inny 

tw
orzyć łuk. P

o każdym
 ćw
iczeniu przechylam

y tułów
 daleko w

 przód, tak 
by zrów

now
ażyć w

ykonany przed chw
ilą, m

ocny skłon do tyłu. Z
 czasem

, 
po dojściu do w

praw
y uda nam

 się przyjm
ow
ać pozycję, w

 której ciało 
opiera się na łokciach i barkach. A

sana ta m
oże m

ieć bardzo korzystny 
w
pływ

 na w
iele dolegliw

ości kobiecych. 

fot. 11 

fot. 13 

fot. 12 

fot. 14 
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K
rokodyl (jatara parivartanasana) 

I. N
a co działa: 
• lik

w
id
uje pod

śció
łkę tłuszczo

w
ą, 

• m
asu

je w
ątro

b
ę, trzu

stk
ę o
raz śled

zio
n
ę i p

o
b
u
d
za ich

 fu
n
k
cje, 

• popraw
ia traw

ienie i przyn
osi ulgę przy stanach zapalnych 

śluzó
w
ki żo

łąd
ka, 

• w
zm
acn

ia n
arząd

y p
o
d
b
rzu

sza, 
• p
o
p
raw

ia cyrk
ulację krw

i w
 jam

ie b
rzu

sznej i b
io
d
rach, 

II. W
yk
on
an
ie: 

1. 
K
ład
ziem

y się na p
lecach z szero

ko
 ro
zp
o
starty

m
i ręk

o
m
a. 

2. L
ew
ą nogę, całko

w
icie w

yp
rostow

aną w
 kolanie unosim

y po
w
oli 

do góry, aż d
o o
siągnięcia p

io
nu. (fo

t. 15
) 

3. C
ały czas w

y
p
ro
sto
w
an
ą n
o
g
ę p
o
ch
ylam

y
 w
 p
raw

o
 i staram

y
 

się sto
p
ą d
o
tk
n
ąć d

o
 ziem

i. 
4. Z

w
racam

y u
w
agę, b

y obie łopatki silnie przylegały do
 podło

gi, 
naw

et jeśli z początku m
usim

y zasto
so
w
ać ułatw

ienie (na p
rzykład 

ch
w
ycić lew

ą d
ło
n
ią za n

o
g
ę p
o
staw

io
n
eg
o
 o
b
o
k
 k
rzesła). 

5. 
G
d
y o
d
w
ied
ziem

y n
o
g
ę m

ak
sy
m
aln
ie w

 p
raw

o
 (sto

p
a d
o
tyk
a, lub

 
praw

ie dotyka podło
gi) przekręcam

y gło
w
ę w

 przeciw
ną stro

nę (fot. 16). 
6. W

 p
o
zycji tej w

ytrzy
m
u
jem

y o
d
 p
ięciu

 d
o
 d
w
u
d
ziestu

 sek
u
n
d
. 

7. N
astęp

n
ie p

o
n
o
w
n
ie u

n
o
sim

y
 n
o
g
ę d
o
 p
io
n
u
, b
y p
o
w
o
lu
tk
u
 

o
p
u
ścić ją do po

zycji w
yjścio

w
ej. 

8. T
o
 sam

o
 ćw

iczenie w
yk
o
n
ujem

y z d
ru
gą no

g
ą. 

9. N
a ko

niec w
yko

n
ujem

y to
 ćw

iczenie ob
unó

ż - no
gi m

uszą b
yć 

złączo
n
e (fo

t. 1
7
). W

 tym
 w
yp
ad
k
u m

o
żem

y też w
p
ro
w
ad
zić o

d
m
ianę, 

p
o
legającą na p

rzekład
aniu

 na b
o
ki nó

g lekko
 u
giętych w

 ko
lanach. 

III. P
orad

y: 
N
ie przekręcam

y się w
 kierunku, w

 którym
 pro

w
adzim

y nogę. O
bie 

łop
atki p

o
w
in
n
y m

o
cno

 p
rzylegać d

o
 p
o
d
ło
gi - d

zięk
i tem

u d
o
cho

d
zi 

d
o
 b
ocznego

 skręcenia się kręgo
słup

a. G
ło
w
ę p
rzekręcam

y zaw
sze w

 
p
rzeciw

n
ym
 kierunku. 

Jest to
 ćw

iczenie tak łago
dne, że jego w

yko
n
yw
anie nie stano

w
i 

żadnego nieb
ezpieczeństw

a - ró
w
nież d

la starszych lud
zi. P

rzy 
m
inim

alnym
 nak

ład
zie sił d

o
cho

d
zi d

o
 m
ak
sy
m
alneg

o
 ro
zciąg

nięcia 
kręgo

słup
a. 

fot. 15 

 fot. 16 

 fot. 17 
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G
óra (parvatasana) 

I. N
a co działa: 
• uspokaja system

 nerw
ow
y, 

• popraw
ia traw

ienie i zapobiega zaparciu, 
• w
zm
acnia i kształtuje m

ięśnie brzucha i tułow
ia, 

• w
zm
acnia kręgosłup, 

• w
zm
acnia płuca i w

zbogaca krew
 w
 tlen, 

• łagodzi napięcia, 

II. W
ykonan

ie: 
1. 
S
iadam

y po turecku, w
ygodnie, lecz z całkow

icie w
yprostow

anym
 

kręgosłupem
 (bardziej zaaw

ansow
ani siadają w

 kw
iecie lotosu). 

2. 
S
kładam

y przed sobą, na w
ysokości m

ostka obie dłonie, tak, jak do 
m
odlitw

y, (fot. 18) 
3. 
M
ocno dociskając do siebie pow

ierzchnie dłoni pow
oli w

yciągam
y 

ręce nad głow
ę. (fot. 19) 

4. 
B
y się nieco przeciągnąć w

yobrażam
y sobie, że czubkam

i palców
 

chcem
y sięgnąć nieba. (fot. 20) 

5. 
U
trzym

ujem
y tę pozycję od pięciu do trzydziestu sekund, cały czas 

norm
alnie oddychając. 

6. 
P
ow
oli opuszczam

y złączone dłonie do pozycji w
yjściow

ej. 
7. 
R
ozluźniam

y się. 
8. 
Ć
w
iczenie to m

ożna w
ykonyw

ać rów
nież jako ćw

iczenie odde- 
chow

e. 

P
odczas tego ćw

iczenia cały czas utrzym
ujem

y w
 pełni w

yprostow
any 

kręgosłup. N
ie w

strzym
ujem

y oddechu. W
 w
ypadku tej asany pozory m

ylą 
w
ielu kpiarzy m

usiało przyznać, że jest trudniejsza, niż się w
ydaje. P

rzy 
praw

idłow
ym
 w
ykonaniu, czyli przy pełnym

 rozciągnięciu kręgosłupa jest 
to ćw

iczenie w
ybitnie odprężające. 

fot. 18 

 fot. 19 

fot. 20 
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Ł
uk (dhanurasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• p
rzy

n
o
si u

lg
ę p
rzy

 b
ó
lach

 p
o
w
o
d
o
w
an
y
ch
 u
szk

o
d
zen

iem
 

d
y
sk
ó
w
 m
iędzykręgo

w
ych, 

• kształtuje i w
zm
acnia m

ięśnie b
rzucha, ram

io
n, nó

g i p
lecó

w
, 

• ro
zw
ija i w

zm
acnia klatkę p

iersio
w
ą o
raz jej m

ięśnie, 
• w

zm
acnia kręgo

słup
 i p

rzyw
raca m

u
 elastyczno

ść, 
• red

u
kuje p

o
d
śció

łk
ę tłu

szczo
w
ą na b

io
d
rach i p

o
ślad

k
ach, 

• sp
rzyja p

raw
id
ło
w
em
u
 traw

ieniu, 
• p
o
p
raw

ia p
o
staw

ę, 

II. W
y
k
on
a
n
ie: 

1. K
ład
ziem

y się na b
rzuchu z rękam

i w
yciąg

niętym
i w
zd
łuż 

ciała. 
2. Z

ginam
y ko

lana i staram
y się przyw

ieść stop
y jak najbliżej 

poślad
ków

. 
3. C

h
w
ytam

y się za k
o
stk
i, n

ajp
ierw

 za jed
ną, p

o
tem

 za d
ru
g
ą. 

(fo
t.21) 
4. O

dciągając kostki od trzym
ających je dłoni odryw

am
y kolana od 

podłogi. D
łońm

i m
ocno trzym

am
y kostki, a dzięki odciąganiu kostek 

lepiej udaje nam
 się oderw

ać ko
lana od podło

gi, niż gd
yb
yśm

y za nie 
ciągnęli. 
5. Jed

no
cześnie u

no
sim

y gło
w
ę. (fo

t. 2
2
) 

6. P
ozycję tę utrzym

ujem
y początkow

o od pięciu do dziesięciu 
sekund, p

o
tem

 co
 tyd

zień przed
łużam

y ten czas o p
ięć sekund

, aż d
o 

o
siągnięcia trzyd

ziestu. P
o
d
czas w

yk
o
n
y
w
ania ćw

iczenia staram
y 

się no
rm
alnie o

d
dychać. 

7. P
o
m
alu
tk
u
 p
o
w
racam

y
 d
o
 p
o
zy
cji w

y
jścio

w
ej. R

o
zlu
źn
iam

y
 

się i p
o
zw
alam

y so
b
ie na k

ró
tki o

d
p
o
czyn

ek. 
8. Ć

w
iczenie p

o
w
tarzam

y d
w
u
kro

tnie. 

III. P
orady: 

D
o
 p
o
zycji w

yjścio
w
ej p

ow
racam

y b
ard
zo
 p
o
w
o
li. W

 celu 
uniesienia o

p
o
rn
ych ko

lan o
d
ciągam

y ko
stki w

 gó
rę i d

o
 tyłu, nigd

y 
d
o
 d
o
łu. K

o
stek nie p

uszczam
y g
w
ałto

w
nie - inaczej tracim

y co 
najm

niej jedną trzecią efektyw
ności ćw

iczenia. Jest to w
p
raw

d
zie 

dość w
ym
agające ćw

iczen
ie, jed

n
ak
 k
o
rzy

ści są w
szech

stro
n
n
e, 

to
też n

ależy je o
b
o
w
iązk

o
w
o
 w
yko

n
y
w
ać co

d
ziennie. 

    fot. 21 
   fot. 22 
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F
ontanna (virabhadrasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• u
jęd
rn
ia b

io
d
ra i lik

w
id
u
je p

o
d
u
szeczk

i tłu
szczo

w
e, 

• w
yszczu

p
la talię, 

• p
o
p
raw

ia u
k
rw
ien
ie ram

io
n
, 

• p
o
p
raw

ia elastyczn
o
ść b

o
kó
w
, 

• o
dp
ręża, 

II. W
yk
on
an
ie: 

1. 
S
tajem

y w
 lekkim

 rozkro
ku i splatam

y p
alce sw

obodnie zw
isających

 
p
rzed

 n
am
i d
ło
n
i. 

2. 
D
ło
n
ie p

o
w
o
li u

n
o
sim

y p
o
n
ad
 gło

w
ę i ru

ch
em
 w
ych

o
d
zącym

 z talii 
p
rzech

ylam
y się d

o
 tyłu

, n
ajd
alej, jak p

o
trafim

y. P
o
zycję tę u

trzym
u
jem

y 
p
rzez kilk

a seku
n
d
, (fo

t. 2
3
) 

3. 
N
astęp

n
ie ru

ch
em
 w
y
ch
o
d
zący

m
 z talii zataczam

y
 tu
ło
w
iem

 k
o
ło
, 

p
rzech

ylając się n
ajp
ierw

 w
 lew

o
, n
astęp

n
ie w

 p
rzó
d, p

o
 czym

 w
 p
raw

o
. 

K
ażd

e p
rzech

ylen
ie u

trzym
u
jem

y p
rzez k

ilk
a seku

n
d
, (fo

t. 2
4
 i 2

5
) 

4. 
P
o
 p
o
w
ro
cie d

o
 p
o
zycji w

y
jścio

w
ej ro

zlu
źn
iam

y
 się p

rzez ch
w
ilę, 

p
o
 czy

m
 zataczam

y
 k
o
ło
 w
 d
ru
g
ą stro

n
ę. O

d
d
y
ch
am
y
 p
rzy

 ty
m
 n
o
rm
al- 

n
ie. Ć

w
iczen

ie p
o
w
tarzam

y
 cztery

 razy, p
o
 d
w
a k
ó
łk
a w

 k
ażd

ą stro
n
ę. 

III. P
orady: 

P
rzech

ylając się n
a b
o
ki m

o
cn
o
 zaciskam

y p
o
ślad

ki - d
zięki tem

u
 ćw

i-
czen

ie jest sku
teczn

iejsze. P
o
d
czas ćw

iczen
ia n

ie przesu
w
am
y stó

p
, a ko

-
lan
a p
o
w
in
n
y b
yć w

 p
ełn
i w
y
p
ro
sto
w
an
e. F

o
n
tan
n
a jest zn

ako
m
itym

 ćw
i-

czen
iem

 d
la lu

d
zi ch

cący
ch
 stracić p

o
d
u
szeczk

i tłu
szczo

w
e u
sytu

o
w
an
e 

w
 o
ko
licy talii. D

zięki ro
zciągan

iu
 zysku

jem
y p

o
czucie w

sp
an
iałego

 o
d
-

p
rężen

ia. 

O
dm
iany: 

1. 
Ć
w
iczenie w

ykonujem
y w

 opisany w
yżej sposób, ale stojąc na pal- 

cach. 
2. 
Ć
w
iczenie w

ykonujem
y bez zatrzym

yw
ania w

 poszczególnych po 
zycjach, jednym

 nieprzerw
anym

 ruchem
. 

3. 
P
o dojściu do w

praw
y zw

iększam
y obw

ód koła, jaki zataczam
y tu- 

łow
iem

. 

fot. 23 
fot. 24 

fot. 25 
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R
ozciąganie klatki piersiow

ej (parsvottanasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• rozw

ija klatkę p
iersio

w
ą, 

• łagodzi nap
ięcia m

ięśnio
w
e w

 karku, barkach i gó
rnej części plecó

w
, 

• d
aje po

czucie energii, 
• o
dp
ręża całe ciało

, 
• ujęd

rnia m
ięśn

ie b
rzucha, 

• p
o
p
raw

ia p
o
staw

ę, 
• zw

iększa p
o
jem

no
ść p

łuc i p
o
p
raw

ia u
krw

ienie całeg
o
 ciała, 

II. W
yk
on
an
ie: 

1. 
S
tajem

y w
yp
ro
sto
w
ani w

 lekkim
 ro
zkro

ku. R
ęce w

yciągam
y p
rzed 

siebie na w
yso

ko
ści barkó

w
; w
nętrza d

ło
ni przylegają do siebie, (fo

t. 26) 
2. S

zero
k
im
 ru
ch
em
 u
no
sim

y ręce k
u gó

rze i nad
 gło

w
ą p
ro
w
ad
zim

y je 
d
o
 tyłu. Ś

ciągam
y ło

p
atk
i razem

 i sp
latam

y p
alce d

ło
n
i. 

3. O
p
u
szczam

y g
ło
w
ę d
o
 tyłu

 i p
rzech

ylam
y się w

 tył, w
 sto

p
n
iu
, w
 

jakim
 ud
a nam

 się to
 zrob

ić bez w
ysiłku, w

yp
inając jed

no
cześnie b

iod
ra 

d
o
 p
rzo

d
u. 

4. P
ró
b
u
jem

y
 u
n
ieść sp

lecio
n
e d
ło
n
ie p

io
n
o
w
o
 w
 k
ieru

n
k
u
 g
ło
w
y
 i 

p
o
zo
stajem

y w
 tej p

o
zycji p

rzez p
ięć sek

u
nd
, (fo

t. 2
7
) 

5. 
Z
 tej p

o
zycji, ruchem

 w
ych

o
d
zącym

 z talii p
o
ch
ylam

y
 się w

 p
rzó
d
 i 

p
o
zw
alam

y sw
o
b
o
d
nie o

p
aść gło

w
ie. C

iężar ciała ciągnie nas w
 p
rzó
d. 

N
ie w

yko
nujem

y żad
n
ych g

w
ałto

w
n
ych ruchó

w
, (fo

t. 2
8) 

6. P
o
zy
cję u

trzy
m
u
jem

y
 p
rzez d

ziesięć sek
u
n
d
, p
ró
b
u
jąc p

rzy
 ty
m
 

dociskać d
ło
nie w

 dół, w
 kierunku gło

w
y. (fo

t. 29, po
zycja zaaw

anso
w
ana) 

7. 
P
o
w
o
li p

ro
stujem

y się. W
 p
o
zycji w

yjścio
w
ej ro

zluźniam
y się, p

o
 

czym
 p
o
w
tarzam

y ćw
iczen

ie jeszcze d
w
u
k
ro
tnie. 

III. P
orad

y: 
Jest to

 ćw
iczenie d

o
sko

nale w
p
ły
w
ające na ujęd

rnienie b
iu
stu, to

też 
w
arto

 po
w
tarzać je d

o
ść często

. W
 trakcie ćw

iczenia nie należy zam
ykać 

o
czu

 - d
zięk

i tem
u
 b
ęd
zie n

am
 łatw

iej zach
o
w
ać ró

w
n
o
w
ag
ę. 

R
o
zciąganie klatki p

iersiow
ej jest znako

m
itym

 ćw
iczeniem

, w
p
ływ

a 
ożyw

czo
 przed

e w
szystkim

 przy siedzącym
 tryb

ie życia. C
zując zm

ęczenie 
i zniechęcenie w

 w
yn
iku d

łuższego
 sied

zenia p
rzy b

iurku w
arto

 zatem
 

zro
b
ić so

b
ie ch

w
ilk
ę p
rzerw

y i ro
zciąg

n
ąć się w

 ten
 sp
o
só
b
. 

fot. 26 
fot. 27 

 38 
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 T
rójkąt (trikonasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• łago

d
zi bó

le p
lecó

w
, 

• ro
zszerza klatkę p

iersio
w
ą, 

• przyno
si ulgę przy do

legliw
o- 

ściach m
enstruacyjnych, 

• w
zm
acnia m

uskulaturę 
bioder, ud i łyd

ek, 
• m

asu
je n

arząd
y p
o
d
b
rzu

sza i 
p
ob
ud
za ich funkcje, 

II. W
yk
on
an
ie: 

1. S
tajem

y w
yprostow

ani w
  

szero
kim

 ro
zkro

ku; od
ległość 

m
ięd
zy sto

p
am
i p
o
w
in
n
a 

w
y
n
o
sić o

k
o
ło
 m
etra. 

2. R
am
io
na rozciągam

y na b
oki, 

jak b
y tw

o
rzyły p

ro
stą ró

w
no
ległą d

o
 p
o
d
ło
gi, (fo

t. 3
0
) 

3. P
raw

ą sto
p
ę p
rzek

ręcam
y
 n
a zew

n
ątrz p

o
d
 k
ątem

 p
ro
sty
m
, 

lew
ą kierujem

y lekko
 w
 lew

o
. 

4. P
rzechylam

y się w
 p
raw

o
 i p

raw
ą d
ło
nią p

łasko
 d
o
tykam

y jak 
najniżej d

o
 zew

nętrzn
ej części p

raw
ej no

g
i. 

5. N
astęp

n
ie u

n
o
sim

y lew
ą ręk

ę d
o
 p
io
n
u
, tak

 b
y u
tw
o
rzyła z 

p
raw

ą ręką lin
ię p

ro
stą. S

p
o
gląd

am
y w

 gó
rę, w

 k
ierun

k
u lew

ej 
d
ło
ni. (fo

t. 3
1
) 

6. U
trzy

m
ujem

y tę p
o
zycję p

rzez d
ziesięć d

o
 trzyd

ziestu
 

seku
nd
, o
d
d
ychając przy tym

 no
rm
alnie. 

7. P
o
w
o
li pro

stujem
y się. 

8. P
o
w
tarzam

y ćw
iczen

ie zginając się w
 d
rug

ą stro
nę. 

9. Ć
w
iczenie p

o
w
tarzam

y cztery razy, p
o
 d
w
a razy na k

ażd
y 

b
o
k. 

III. P
orady: 

W
 trakcie w

yko
nyw

ania ćw
iczenia ko

lana m
uszą b

yć cały czas 
całko

w
icie w

yp
ro
sto
w
ane. P

raw
id
ło
w
e w

yko
n
yw
anie tego

 
ćw
iczenia jest b

ard
ziej isto

tne o
d
 tego

, jak d
aleko

 ud
a nam

 się 
p
o
ch
ylić. P

o
d
czas trw

ania w
 asanie b

ark
i p
o
w
in
n
y b
yć 

ro
zciąg

n
ięte. 

T
rójkąt w

ybitnie przypom
ina klasyczne ćw

iczenie gim
nastyczne, z 

jakim
 każdy się chyba zetknął, jednak w

 w
ypadku jogi efekt 

likw
idow

ania napięć 

 fot. 31 

m
ięśniow

ych następuje dzięki 
utrzym

yw
aniu pozycji. 

R
óżnicę łatw

o stw
ierdzić w

ykonując najpierw
 ćw
iczenie gim

nastyczne a 
potem

 asanę. 

O
dm
iana: 

1. 
K
roki od 1 do 3 w

ykonujem
y w

 opisany w
yżej sposób. 

2. 
T
ułów

 z w
yprostow

anym
i ram

ionam
i przekręcam

y w
 praw

o i przy 
w
odzim

y lew
ą rękę jak najbliżej zew

nętrznej części praw
ej stopy. 

3. 
P
raw

ą rękę unosim
y tak w

ysoko, by z lew
ą tw

orzyła linię prostą. 
S
poglądam

y w
 górę, w

 kierunku praw
ej dłoni. (fot. 32) 

4. K
roki od 6 do 9 w

ykonujem
y w

 opisany w
yżej sposób. 

 

 
 

fot. 30 
fot. 32 
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R
yba (m

atsyasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• jest do

bro
d
ziejstw

em
 d
la lud

zie cierp
iących na astm

ę i inne 
d
o
legliw

o
ści o

d
d
ech

o
w
e, 

• p
o
b
ud
za tarczycę i sp

rzyja ko
ntro

lo
w
aniu w

agi ciała, 
• ro

zluźnia i o
d
p
ręża m

ięśnie kark
u o
raz gó

rnej części p
lecó

w
, 

• ro
zw
ija klatkę p

iersio
w
ą i p

o
w
iększa b

iust, 
• p
o
b
ud
za traw

ien
ie, 

• p
rzyno

si ulgę p
rzy hem

o
ro
id
ach, 

• p
o
b
ud
za u

krw
ienie całego

 ciała, 

II. W
yk
on
an
ie: 

1. K
ład
ziem

y się na p
lecach z w

yp
ro
sto
w
an
ym
i no

gam
i. R

ęce 
są w

y
ciąg

n
ięte w

zd
łu
ż tu

ło
w
ia, d

ło
n
ie sp

o
czy

w
ają d

o
 p
o
ło
w
y 

p
o
d
 p
o
ślad

k
am
i. Ł

o
kcie są p

rzy tym
 lek

ko
 ugięte, (fo

t. 33
) 

2. C
iężar ciała przekład

am
y na ło

kcie i uno
sim

y klatkę 
piersio

w
ą w

yginając kręgo
słup

 k
u gó

rze. 
3. Jed

n
o
cześn

ie o
d
ch
y
lam

y
 g
ło
w
ę d
o
 ty
łu
 tak

 d
alek

o
, jak

 
jesteśm

y
 w
 stanie. S

taram
y się p

rzy tym
, b
y gło

w
a całym

 
ciem

ieniem
 sp
o
częła na p

od
łod
ze, (fo

t. 34
) 

4. C
iężar ciała p

rzem
ieszczam

y w
 ten sp

o
só
b
, b
y głó

w
n
e 

o
b
ciążen

ie sp
o
czy

w
ało
 na p

o
ślad

k
ach. 

5. W
 pozycji tej w

ytrzym
ujem

y jak najdłużej - od pięciu do 
sześćdziesięciu sek

u
nd
, alb

o
 d
o
 ch
w
ili, gd

y b
ęd
zie nam

 już 
b
ard
zo
 niew

yg
o
d
nie. O

d
d
ycham

y p
rzy tym

 no
rm
alnie. 

6. P
o
m
alutk

u p
o
w
racam

y d
o
 p
o
zycji w

yjścio
w
ej, p

o
 czy

m
 

ćw
iczenie p

o
w
tarzam

y jeszcze d
w
u
k
ro
tn
ie. 

III. P
orady: 

Z
w
racam

y uw
agę, b

y ciężar ciała spo
czyw

ał głó
w
nie na ło

kciach 
i 
pośladkach. 

N
ogi 

przez 
cały 

czas 
pozostają 

całko
w
icie 

w
yprosto

w
ane. 

R
yba 

jest 
ćw
iczeniem

 
o
 
d
użych 

w
alo
rach 

terap
eu
tyczn

ych, 
p
rzed

e 
w
szystkim

 
d
la 

lud
zi 

cierp
iących 

na 
zab

urzenia o
d
d
echo

w
e, gd

yż u
łatw

ia o
d
d
ychanie - w

 tej p
ozycji 

tchaw
ica 

jest 
id
ealnie 

w
yp
ro
sto
w
ana. 

Ć
w
iczenie 

to
 
po
m
aga 

ponad
to przy nap

ięciach m
ięśnio

w
ych w

 o
ko
licy karku. W

arto
 je 

w
y
k
o
n
y
w
ać często

 - a zaw
sze p

o
 św

iecy i p
łu
g
u
. 

   fot. 33 

  fot. 34 
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R
ozciąganie nóg (prasarita padotanasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• ro

zciąga i w
zm
acnia ścięgn

a nó
g, 

• o
dp
ręża całe ciało

, 
• p
ob
ud
za ukrw

ienie o
ko
licy m

ied
nicy, 

• łag
o
d
zi b

ó
le p

o
ch
o
d
zen

ia g
o
śćco

w
eg
o
, 

• w
p
ły
w
a na regularne m

iesiączko
w
anie i p

ob
ud
za funk

cje 
jajnikó

w
, 

• ujęd
rnia ud

a, lik
w
id
uje p

o
d
uszeczki tłuszczo

w
e, 

• p
rzyw

raca elastyczno
ść kręgo

słup
a, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. 
S
iad
am
y
 n
a p
o
d
ło
d
ze z n

o
g
am
i w

y
p
ro
sto
w
an
y
m
i, jak

 
n
ajszerzej o

d
w
ied
zio
nym

i na b
o
ki. (fot. 35

) 
2. D

ło
nie kład

ziem
y na no

gach i po
w
o
lutk

u p
rzesuw

am
y je w

 
kierunk

u stó
p
. N
ie u

g
in
am
y p
rzy ty

m
 nó
g w

 ko
lanach

. 
3. T

u
łó
w
 b
ard

zo
 p
o
w
o
li p

rzech
ylam

y
 w
 p
rzó

d
, k
ręg

o
słu
p
 

p
o
w
in
ien
 p
rzechylać się krąg p

o kręgu. P
o
tem

 ch
w
ytam

y się za 
no
gi, w

 m
iejscach, d

o
 któ

rych m
o
żem

y b
ez w

ysiłk
u sięg

nąć (fo
t. 

3
6
) 4. P

o
zw
alam

y gło
w
ie o

p
aść w

 p
rzó
d
 i u

ginam
y ło

kcie k
ierując 

je ku g
ó
rze, b

y jeszcze lep
iej ro

zciąg
n
ąć kręgo

słu
p
. P
o
zycję tę 

u
trzy

m
u
jem

y p
rzez d

ziesięć - trzyd
zieści sek

u
nd
. N
astęp

nie 
ro
zluźniam

y się i b
ard
zo
 p
o
w
o
li p

o
w
racam

y d
o
 p
ozycji 

w
yjścio

w
ej. 

5. Ć
w
iczenie p

o
w
tarzam

y jeszcze d
w
u
kro

tn
ie. 

III. P
orady: 

S
iad
am
y 
w
ygo

d
nie, 

starając 
się 

jed
nak 

nie 
o
b
ciążać 

ko
ści 

ło
no
w
ej. K

olana m
uszą b

yć przez cały czas w
ypro

sto
w
ane, inaczej 

ćw
iczenie traci znaczną część sw

ej skuteczno
ści. N

ie w
yko

nujem
y 

żad
nych rap

to
w
n
ych ruchó

w
. W

 zaaw
anso

w
anej pozycji tej asany 

(fo
t. 37) gło

w
ą m

o
żem

y d
otk
nąć d

o
 p
o
d
ło
gi. Jest to

 ćw
iczenie 

d
o
sko

nale o
d
d
ziałujące na ko

b
iety, k

tó
re p

o
w
inn
y w

yk
o
n
y
w
ać je 

co
d
zien

nie. 

fot. 35 

 fot. 36 

fot. 37 
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C
hw
yt za plecam

i (odm
iana m

ukhasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• przynosi ulgę przy spiętych barkach i zapaleniach kaletek staw

o
w
ych, 

• p
o
p
raw

ia p
o
staw

ę, sk
utecznie p

rzeciw
d
ziałając garb

ieniu się, 
• kształtuje i w

zm
acnia ram

io
na, 

• w
zm
acnia m

ięśnie o
ko
licy ło

patek i gó
rnej części p

lecó
w
, 

• p
o
p
raw

ia sp
raw

n
o
ść staw

ó
w
 b
ark

o
w
ych

, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. S
iad
am
y w

ygod
nie na p

iętach (po japo
ńsku) z w

yprosto
w
anym

 krę-
go
słup

em
, (p

atrz fo
t. 4

6
) 

2. P
raw

ą d
ło
ń, w

ew
nętrzną pow

ierzchnią do
 tyłu zakład

am
y za p

lecy, 
po czym

 prób
ujem

y przesunąć ją po plecach do góry, tak w
yso

ko, jak się 
da. (fot. 38) 
3. N

astęp
n
ie zg

in
am
y
 lew

ą ręk
ę w

 ło
k
ciu
 i sięg

am
y
 n
ią za g

ło
w
ę, 

w
 kierunk

u kręgo
słup

a. Jeśli nie jesteśm
y w

 stanie sch
w
ycić p

raw
ej dło

-
ni, uży

w
am
y np

. ch
usteczk

i jako
 elem

entu łączącego
, (fo

t. 3
9
) 

4. K
aw
ałek p

o kaw
ałku p

rzesu
w
am
y d
ło
nie b

liżej siebie, aż p
alce ze 

tk
n
ą się ze so

b
ą i m

o
cn
o
 u
ch
w
ycą. 

5. W
 p
o
zycji tej p

o
zo
stajem

y
 p
rzez d

ziesięć d
o
 trzyd

ziestu
 sek

u
n
d
. 

P
rób

ujem
y p
rzy tym

 lew
ą d
ło
nią w

yko
nać lekki ruch w

 dó
ł, czem

u o
czy-

w
iście m

u
si to

w
arzyszyć lek

k
i ruch

 w
 g
ó
rę d

ło
n
i p
raw

ej. In
n
y
m
 sp
o
so
-

bem
 jest pochylenie się do przodu, aż do dotknięcia gło

w
y do kolan. 

(fo
t.40 i 41) 
6. Ć

w
iczenie po

w
tarzam

y zam
ieniając ręce m

iejscam
i - cykl składa się 

łączn
ie z czterech

 ćw
iczeń, p

o
 d
w
a n
a k
ażd

ą stro
n
ę. 

7. P
odczas ćw

iczenia bardziej koncentrujem
y się na tej stronie, w

 której 
o
d
czu

w
am
y w

iększą szty
w
no
ść. 

 III. P
orad

y: 
W
 trakcie ćw

iczenia plecy m
uszą być całkow

icie w
yprostow

ane, inaczej 
zm
niejsza się jego skuteczność. N

ie forsujem
y się zanadto: ćw

iczenie 
w
ykonujem

y jedynie w
 takim

 stopniu, jaki jest m
ożliw

y bez odczuw
ania 

bólu. 
C
hw
yt za p

lecam
i jest znako

m
itym

 ćw
iczeniem

 u
w
alniającym

 od nad
-

m
iern

ych
 n
ap
ięć m

ięśn
io
w
ych

, szczeg
ó
ln
ie jeśli w

iele czasu
 sp
ęd
zam

y 
w
 n
iew

y
g
o
d
n
ej p

o
zy
cji p

rzy b
iu
rk
u
. A

san
a ta p

rzeciw
d
ziała w

ad
o
m
 

p
o
staw

y i sp
rzyja o

gó
lnem

u o
d
prężeniu, co

 m
a b
ardzo

 ko
rzystn

y w
p
ły
w
 

n
a zd

ro
w
ie i o

gó
ln
e sam

o
p
o
czu

cie. 

fot. 38 

 fot. 40 

fot. 39 

fot. 41 
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R
ęce na ścianie 

I. N
a co d

ziała: 
• w

zm
acnia i k

ształtuje m
u
sk
ulaturę k

latki p
iersio

w
ej, 

• ujęd
rnia i po

w
iększa b

iust, 
• w

zm
acnia p

rzed
ram

io
na i nad

garstki, 
• p
o
m
aga p

rzy sp
ięciach w

 b
arkach, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. 
S
tajem

y w
yp
ro
sto
w
ani, tw

arzą do
 ściany. 

2. D
łonie kładziem

y na ścianie, tak by lekko dotykającym
i się 

palcam
i b
yły skiero

w
ane d

o
 sieb

ie. 
3. O

d
su
w
am
y się o

d
 ściany na w

yciąg
nięcie rąk. (fo

t. 4
2) 

4. B
ard
zo
 p
o
w
o
li uginam

y ręce w
 ło
kciach. C

ałe ciało
 p
ozo

staje 
p
rzy ty

m
 w
yp
ro
sto
w
an
e. 

5. 
N
acisk

am
y
 teraz - b

ard
ziej sam

ą p
o
w
ierzch

n
ią d

ło
n
i, n

iż 
cały

m
i rękam

i - na ścianę, tw
o
rząc w

 ten sp
o
só
b
 naturaln

y o
p
ó
r 

d
la zb

liżającego
 się p

o
w
o
li do

 ściany ciała. P
o
w
o
li zb

liżam
y czo

ło
 

d
o ściany. Z

w
racam

y p
rzy tym

 u
w
agę, b

y nie zg
inać się w

 p
asie i 

b
y nie w

yp
inać p

o
ślad

kó
w
: ciało

 m
usi tw

o
rzyć linię p

ro
stą, (fo

t. 
4
3) 6. W

 tej pozycji po
zo
stajem

y przez p
ięć do piętnastu sekund, po

 
czym

 p
o
w
o
li od

p
ycham

y się od
 ściany. 

7. P
o
 p
o
w
ro
cie d

o
 p
o
zycji w

y
jścio

w
ej o

d
p
rężam

y się. 

III. P
orady: 

N
iezależnie 

od 
tego, 

na 
jaką 

odległość 
zbliżyliśm

y 
się, 

lub 
oddaliliśm

y o
d
 ścian

y: ciało
 zaw

sze m
u
si tw

o
rzyć lin

ię p
ro
stą. 

fot. 42 

fot. 43 
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S
zarańcza (salabhasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• p
o
m
aga p

rzy u
szko

d
zo
n
ych d

yskach m
ięd
zykręgo

w
y
ch, 

• ujęd
rnia po

ślad
ki, 

• lik
w
id
uje p

o
d
uszeczki tłuszczo

w
e na b

io
d
rach, 

• sp
rzyja d

o
b
rem

u traw
ien
iu, 

• d
ziała d

o
b
ro
czyn

nie n
a p
ęcherz, 

• ro
zciąga i uelastycznia kręgo

słup
, 

• łago
d
zi bó

le p
lecó

w
, zw

łaszcza w
 o
ko
licy krzyża i lędźw

i, 
• w

zm
acnia m

u
sk
u
laturę b

rzucha, 

II. W
yk
on
an
ie: 

1. 
K
ład
ziem

y się na b
rzuch

u, w
yciągając p

rzed
 sieb

ie w
yp
ro
sto
w
ane 

ręce. (fot. 44) 
2. B

ard
zo
 p
o
w
o
li uno

sim
y jedno

cześnie gło
w
ę, klatkę p

iersio
w
ą, ręce 

i no
gi - tak w

yso
ko
, jak po

trafim
y. 

3. W
 trak

cie teg
o
 ćw

iczen
ia m

o
cn
o
 zacisk

am
y
 p
o
ślad

k
i i zw

racam
y
 

u
w
agę, b

y no
gi b

yły cały czas w
yp
ro
sto
w
ane i styk

ały się sto
p
am
i, 

(fo
t.45) 
4. W

ytrzy
m
u
jem

y
 w
 tej p

o
zy
cji jak

 n
ajd
łu
żej, o

d
d
ych

ając p
rzy ty

m
 

norm
alnie. 

5. Ć
w
iczenie p

o
w
tarzam

y jeszcze d
w
u
kro

tn
ie. 

III. P
orady: 

N
o
gi po

w
in
n
y cały czas po

zo
staw

ać złączo
ne - zw

iększa to
 skutecz-

ność ćw
iczenia. Jeśli chcem

y w
zm
ocnić m

uskulaturę górnej części pleców
, 

p
o
d
 żad

n
y
m
 p
o
zo
rem

 n
ie m

o
żem

y o
p
ierać się n

a rękach
. 

N
ie zrażam

y się, jeśli uda się nogi i klatkę piersiow
ą ledw

o ledw
o ode-

rw
ać o

d
 p
o
d
ło
g
i. Z

 czasem
 n
asza sp

raw
n
o
ść b

ęd
zie się p

o
p
raw

iać. 
S
zarańcza jest bardzo skutecznym

, a przy tym
 bezpiecznym

 ćw
iczeniem

 
rów

nież dla osób starszych i cierpiących na dolegliw
o
ści kręgosłupa. P

o-
ko
nujem

y w
 jego

 trakcie jed
ynie siłę ciążenia, nie zaś o

pó
r innych grup

 
m
ięśni czy staw

ó
w
, to

też praktycznie nie m
a ryzyka p

rzeforso
w
ania się. 

fot. 44 

fot. 45 
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S
iad japoński (odm

iana virasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• p
o
m
aga p

rzy sp
iętych m

ięśniach łyd
ek, 

• ro
zciąg

a p
rzed

n
ią część ud

, 
• p
rzyw

raca elastyczno
ść staw

o
m
 ko
lano

w
y
m
, 

• p
rzeciw

d
ziała żylako

m
 i ch

ro
nicznie zm

ęczo
n
y
m
 no
go
m
, 

• o
d
p
ręża całą sto

p
ę, a szczeg

ó
ln
ie p

o
d
b
icie, 

II. W
yk
on
an
ie: 

1. K
lękam

y z w
ypro

sto
w
anym

 kręgosłupem
. N
o
gi są złączone a 

palce stó
p
 sk
iero

w
an
e d
o
 tyłu

. 
2. B

ardzo pow
oli opuszczam

y pośladki na pięty. M
ożem

y się przy 
tym

 (jeśli m
usim

y) podpierać ręko
m
a. 

3. R
o
zluźniam

y się, cały ciężar ciała przekład
ając na p

ięty. P
lecy 

p
ow
in
n
y b
yć p

rzy tym
 id
ealnie pro

ste, (fo
t. 46

) 
4. D

ło
nie kład

ziem
y p
łasko

 na ud
ach. 

5. Jeśli ćw
iczenie przychodzi nam

 łatw
o
, pozw

alam
y ro

zsunąć się 
piętom

 na zew
nątrz, tak, by palce stóp lekko się dotykały, i próbujem

y 
usiąść w

 tak p
o
w
stały

m
 „g
nieźd

zie". 

III. P
orad

y: 
S
iad
am
y po

 japo
ńsku tak często, jak to

 tylko m
o
żliw

e. Z
w
racam

y 
przy tym

 u
w
agę, b

y p
lecy były całko

w
icie w

yp
ro
sto
w
ane. 

M
iejscem

 
naszych 

ćw
iczeń 

jest 
zaw

sze 
podłoga. 

P
odłodze 

pow
inniśm

y 
też 

zaw
sze 

daw
ać 

p
ierw

szeństw
o
 
przed 

tzw
. 

„w
ygod

nym
i" 

m
eb
lam

i. 
S
iad
ając 

jak 
najczęściej 

na 
p
o
d
ło
d
ze 

u
nik
niem

y w
ad
 p
o
staw

y. 
P
o pokonaniu początko

w
ej sztyw

no
ści (co m

a m
iejsce szybciej, niż 

się 
na 

o
gó
l 
sąd

zi) 
asana 

ta 
d
ziała 

d
ob
ro
czyn

nie 
zaró

w
no
 
na 

m
uskulaturę, jak i na system

 nerw
o
w
y. 

fot. 46 
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 W
ielbłąd (ustrasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• w

z
m
acn

ia i p
rzy

w
raca  

elastyczno
ść kręgo

słup
a, 

• p
o
p
raw

ia p
o
staw

ę i d
aje p

o
 

czucie zw
iększo

nej energii, 
• niw

eluje tend
encję do

  
garb

ienia się, 
• działa dobroczynnie w

 w
yp
ad 

ku starszych ludzi ze zw
yrodnienia 

m
i kręgo

słup
a, 

II.  W
ykon

an
ie: 

1. 
K
lękam

y w
 pozycji w

yprosto 
w
an
ej. N

o
g
i p
o
zo
stają złączo

n
e, 

p
alce stó

p
 sk
iero

w
an
e są d

o
 tyłu

. 
2. D

ło
ń
m
i o
b
ejm

u
je
m
y
 talię 

(b
ierzem

y się p
o
d
 b
o
ki) i b

ard
zo
 p
o
w
o
li p

rzech
ylam

y się d
o
 tyłu. 

P
o
dczas tego ruchu czujem

y, jak kręgo
słup rozciąga się, krąg po 

kręgu. Jed
no
cześn

ie w
yp
in
am
y b
io
d
ra w

 p
rzó
d
. (fo

t. 4
7
) 

3. O
d
chylam

y gło
w
ę d
o
 tyłu. 

4. P
u
szczam

y talię, lew
a d
ło
ń
 zw

isa teraz n
ad
 lew

ą p
iętą, a 

p
raw

a - nad praw
ą. Jeśli jesteśm

y w
 stanie, opieram

y lekko dłonie 
na podeszw

ach stóp. (fo
t. 4

8) 
5. M

ocno zaciskam
y pośladki i w

ysuw
am
y uda i biodra w

 przód. 
(fot. 49) 
6. W

 p
o
zycji tej w

y
trzy

m
u
jem

y
 jak

 n
ajd
łu
żej, o

d
d
ych

ając 
p
rzy ty

m
 no
rm
alnie. 

7. Ć
w
iczenie p

o
w
tarzam

y d
w
u
kro

tnie. 

 fot. 48 

III. P
orady: 

S
kupiam

y się na tym
, by biodra i klatkę piersiow

ą w
ypiąć jak najdalej 

w
 przód. U

łatw
i to znacznie pochylenie się do tyłu. S

taram
y się w

ykony-
w
ać to ćw

iczenie w
 sposób rozluźniony. 

P
rzechylam

y się do tyłu jedynie w
 takim

 stopniu, jak to m
ożliw

e bez 
odczuw

ania bólu, czy nadm
iernego w

ysiłku. 
Z
 początku dłonie będą zaw

isać w
 pow

ietrzu, gdzieś nad piętam
i. N

ie 
należy się zrażać, jeśli nie dosięgniem

y do stóp. Jest to asana bardzo ła-
godna, a jednocześnie bardzo skuteczna na kręgosłup. L

ogicznym
 uzu-

pełnieniem
 tego ćw

iczenia jest rozciąganie bioder. 
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fot. 49 
fot. 47 



  K
ot  

 I . D
ziała na: 
• w
zm
acnia plecy, 

• rozciąga, 
• jest doskonałym

 ćw
iczeniem

 
dla kobiet po

 poło
gu, po

niew
aż 

w
zm
acnia zw

iotczałe organy, 
•  ujędrnia okolice podbródka, 
• rozciąga całą przednią część     | 

ciała  
 

 
 

fo
t.5
0
 

• w
zm
acn

ia ram
io
n
a i p

rzed
ram

io
n
a, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. 
S
tajem

y na czw
o
rakach. 

2. P
rzesu

w
am
y ciężar ciała lekko do tyłu (fot. 50

). N
astępnie 

uginając ręce w
 ło
kciach p

rzesu
w
am
y klatkę p

iersio
w
ą do

 d
o
łu i w

 
p
rzó
d, tak, jak byśm

y chcieli p
iersią w

ym
ieść co

ś spod
 siebie, 

staram
y się przy tym

 szyją d
o
tk
n
ąć d

o
 p
o
d
ło
g
i, (fo

t. 5
1
) 

3. 
P
ozostajem

y w
 tej pozycji około

 pięciu sekund. C
iężar całego 

ciała sp
o
czy

w
a p
rzy ty

m
 n
a rękach. 

4. P
o
w
racam

y d
o
 p
o
zycji p

o
czątko

w
ej i w

yg
inam

y grzb
iet k

u 
gó
rze, d

o
kład

nie jak przeciągający się ko
t. (fo

t. 52) 
5. 
P
ozycję tę utrzym

ujem
y p
rzez p

ięć sekund
, starając się 

m
aksym

alnie rozluźnić. 
6. N

astęp
n
ie nie zm

ieniając p
o
zycji w

ysu
w
am
y d
o
 p
rzo
d
u 

p
raw

e ko
lan
o
 i p

ró
b
ujem

y n
im
 d
o
tk
n
ąć g

ło
w
y. P

o
zycję 

u
trzy

m
u
jem

y p
rzez p

ięć sekund, (fot. 53) 
7. T

eraz prostujem
y praw

ą no
gę, nie zginając jej w

 ko
lanie. 

U
trzym

u
jem

y tę pozycję, uno
sząc dla ró

w
no
w
agi gło

w
ę do góry. 

R
ęce są przy tym

 w
yp
ro
sto
w
an
e, (fo

t. 5
4
) 

8. B
ard

zo
 p
o
w
o
li zg

inam
y n
o
g
ę i p

o
no
w
n
ie p

rzyciąg
am
y 

k
o
lano

 d
o
 gło

w
y, p

o
zo
stając przez chw

ilę w
 tej p

o
zycji. 

9. P
o po

w
ro
cie d

o po
zycji w

y
jścio

w
ej ro

zluźniam
y się, po

 
czym

 ćw
iczen

ie p
o
w
tarzam

y z d
ru
g
ą n
o
g
ą. 

10. Ć
w
iczen

ie p
o
w
tarzam

y
 jeszcze raz d

la o
b
u
 n
ó
g
, jeśli 

ch
cem

y
 - n

aw
et d

w
u
k
ro
tn
ie. 

 

 

                                                     fot. 54 

III. P
orady: 

R
ozciąganie się i przeciąganie to dla ciała czysta przyjem

ność. R
u-

chy pow
inny być w

olne i stonow
ane. N

ie zrażam
y się, jeśli od razu nie 

uda nam
 się dociągnąć kolana do głow

y. K
ot to w

spaniałe ćw
iczenie re-

laksujące, które koniecznie pow
inno się w

łączyć w
 program

 ćw
iczeń co-

dziennych. N
iektórzy ginekolodzy zalecają takie ćw

iczenie po połogu, 
jako rodzaj ćw

iczenia odtw
arzającego. K

ocie przeciąganie się pom
aga 

rów
nież przy bólach w

 dolnej części pleców
 oraz w

 okolicach jam
y 

brzusznej. 
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fot. 51 
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fot. 53 



Ś
w
ieca (sarvangasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• o
d
d
ziałuje p

o
zyty

w
n
ie na cały o

rganizm
 

• popraw
ia ukrw

ienie m
ózgu, kręgosłupa i narządów

 m
iednicy. 

N
arządy te, z u

w
agi na p

iono
w
ą p
o
staw

ę najczęściej nie są w
 

d
o
statecznym

 sto
p
niu zao

p
atry

w
ane w

 natlenio
ną krew

. 
•  w

zm
acnia i w

pływ
a rów

now
ażąco na centralny system

 
nerw

ow
y (usuw

a stres i b
ezsen

n
o
ść) 

• p
o
b
ud
za czyn

no
ści gruczo

łó
w
 ho
rm
o
n
aln
ych, 

• p
rzez w

zm
o
żo
n
e u
krw

ienie klatk
i p
iersio

w
ej i o

ko
lic kark

u 
łago

d
zi astm

ę, b
ro
nchit, d

o
leg
liw
o
ści gard

ła, ło
m
o
tanie serca 

o
raz zad

yszkę, 
• od

w
rotna pozycja u

w
alnia organy w

ew
nętrzne od ucisku 

sprzyja traw
ieniu, ułatw

ia w
yd
alan

ie to
k
syn i d

aje p
o
czucie 

zw
iększo

nej energii, 
• p
o
m
aga p

rzy h
em
o
ro
id
ach i d

o
leg
liw
o
ściach 

m
en
struacyjn

ych, 
• łagodzi dolegliw

ości zw
iązane z żylakam

i i chronicznym
 

zm
ęczeniem

 nóg, 
• p
ob
ud
za lud

zi anem
iczn

ych i letargicznych, 
• d
ziała p

o
b
ud
zająco

 na gruczo
ły i narząd

y p
łcio

w
e, 

• p
rzyw

raca elastyczno
ść kręgo

słup
a, 

• w
zm
acnia i uelastycznia m

ięśnie p
lecó

w
, nó

g, k
ark
u i 

b
rzucha, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. 
K
ładziem

y się na podłodze z w
yciągniętym

i nogam
i. R

ęce 
leżą sw

obo
d
n
ie w

zd
łu
ż tu

ło
w
ia, d

ło
n
ie są w

n
ętrzam

i sk
iero

w
an
e 

d
o
 d
o
łu
. 

2. N
ap
inając w

yłącznie m
ięśn

ie b
rzucha i nó

g u
no
sim

y p
o
w
o
li 

no
gi, aż u

tw
o
rzą k

ąt p
ro
sty z p

o
d
ło
g
ą. 

3. P
odp

ieram
y się czub

kam
i p
alcó

w
 d
ło
ni. (fo

t. 5
5) 

4. U
no
sim

y sied
zenie i do

lną część p
lecó

w
 d
o
 góry. D

łoń
m
i 

w
sp
ieram

y się w
 p
asie, kciu

ki sk
iero

w
ane są w

 kieru
n
k
u b
rzu
ch
a. 

Ł
o
kcie p

o
zo
stają blisko

 tuło
w
ia, (fot. 56) 

5. 
P
ro
stujem

y złączo
ne no

gi i w
ciągam

y jak najg
łęb
iej 

p
o
ślad

k
i –
 n
a tyle, na ile n

am
 p
o
zw
o
li ró

w
n
o
w
aga. 

6. G
d
y u
zysk

am
y ró

w
n
o
w
ag
ę, p

rzeno
sim

y d
ło
n
ie w

yżej, w
 

k
ieru

n
k
u
 żeb

er, i jeszcze bardziej w
ciągam

y p
o
ślad

ki, (fo
t. 57) 

7. P
ro
stujem

y sto
p
y, tak b

y p
alce stó

p w
skazyw

ały ku g
ó
rze. 

P
oczątkujący utrzym

ują tę pozycję od dziesięciu sekund do 
m
inuty. P

o
tem

 stop
nio
w
o
 w
yd
łużam

y ten czas d
o
 trzech m

in
ut. W

 
trakcie całego

 ćw
iczen

ia o
d
d
ycham

y no
rm
alnie. 

 fot. 55 

 fot. 56 

  

58 
 

59 



fot. 57 

III. P
orady: 

M
usim

y zdobyć się na cierpli-
w
ość. N

ajw
ażniejsze, że w

 ogóle 
udało nam

 się unieść, naw
et jeśli 

postaw
a nie przypom

inała prostej 
św
iecy. N

a początku m
ogą poja-

w
iać się lekkie zaw

roty głow
y, któ-

rym
i jednak nie m

usim
y się przej-

m
ow
ać. Jest to zupełnie norm

alne 
i w
ynika z nagłego rozszerzenia się 

naczyń żylnych. 
Ć
w
iczenia tego nie pow

inno się 
w
ykonyw

ać ani przy nadciśnieniu, 
ani przy za niskim

 ciśnieniu. W
 ra-

zie w
ątpliw

ości należy skonsulto-
w
ać się z lekarzem

, który z pew
no-

ścią doradzi. 
„Sarvang" oznacza w

 sanskrycie 
„w
szystkie części", co oznacza, że 

św
ieca (sarvangasana) jest najlep-

szym
 ćw

iczeniem
, pobudzającym

 
i odprężającym

 w
szystkie części 

ciała. 

O
strze 

I. N
a co działa: 
• łagodzi dolegliw

ości odczuw
ane w

 barkach i staw
ach, 

• w
zm
acnia m

uskulaturę klatki piersiow
ej, 

• rozluźnia spięcia w
 barkach i górnej części pleców

, 

II. W
ykonanie: 

1. 
S
iadam

y w
ygodnie z nogam

i skrzyżow
anym

i po turecku i rozluź- 
niam

y się. 

2. 
Z
gięte w

 łokciach ręce unosim
y na w

ysokość barków
, tak, by czub- 

ki palców
 stykały się na w

ysokości szyi. (fot. 58) 
3. 
Ś
ciągam

y łopatki tak m
ocno, jak byśm

y chcieli zaklinow
ać m

iędzy 
nim

i kartkę papieru. S
taram

y się przy tym
 nie obniżać położenia łokci. 

4. P
ozycję tę utrzym

ujem
y od pięciu do dziesięciu sekund, (fot. 59) 

5. 
B
ardzo pow

oli pow
racam

y do pozycji w
yjściow

ej, w
zruszając przy 

tym
 ram

ionam
i. 

6. 
Ć
w
iczenie pow

tarzam
y od trzech do pięciu razy. W

 ten sposób osią- 
gniem

y optym
alny efekt. 

III. P
orady: 

N
apięte m

ięśnie rozluźniam
y w

zruszając kilka razy ram
ionam

i. Z
w
ykle 

najbardziej spięte są barki. M
oże się zdarzyć, że rozluźnienie tego spię-

cia m
ocno odczujem

y. P
rzy ściąganiu łopatek nie w

olno nam
 podciągać 

do góry barków
. Ł
okcie w

 każdym
 w
ypadku m

uszą pozostać na górze. 

  

 fot. 58 
fot. 59 

 60 
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R
ozciąganie kolan i ud (baddha konasana) 

I. N
a co działa: 
• łagodzi dolegliw

ości pęcherza m
oczow

ego, 
• nie dopuszcza do przerostu prostaty, 
• pobudza funkcje nerek, 
• w

zm
acnia w

ew
nętrzną stronę ud, 

• ożyw
ia zm

ęczone nogi, 
• pom

aga kobietom
 w
 przygotow

aniach do porodu, 
• pobudza funkcje jajników

 i w
spom

aga regularną m
enstruację, 

• przynosi ulgę przy rw
ie kulszow

ej, 

II. W
ykonanie: 

1. 
S
iadam

y na podłodze z w
yprostow

anym
i plecam

i i nogam
i w
ycią- 

gniętym
i przed siebie. 

2. 
U
ginam

y nogi w
 kolanach, odw

odząc je na boki, i łączym
y ze sobą 

podeszw
y stóp. (fot. 60) 

3. 
O
burącz m

ocno chw
ytam

y za czubki stóp i przyciągam
y stopy jak 

najbliżej -jak nam
 się uda, aż do kroku. (fot. 61) 

4. T
eraz całą siłą w

oli rozw
ieram

y uda i staram
y się kolana docisnąć 

do podłogi. 

5. W
 pozycji tej w

ytrzym
ujem

y od pięciu do trzydziestu sekund. O
d- 

dycham
y przy tym

 norm
alnie, (fot. 62) 

6. W
olno prostujem

y nogi i odprężam
y się przy tym

 całkow
icie. 

7. Ć
w
iczenie pow

tarzam
y dw

ukrotnie. Jeśli jednak napraw
dę chcem

y 
uczynić coś dla zdrow

ia i popraw
ić w

ygląd zw
iotczałych, w

ew
nętrznych 

pow
ierzchni ud, ćw

iczenie pow
tarzam

y co najm
niej czterokrotnie. 

III. P
orady: 

Z
a palce stóp chw

ytam
y m

ocno oburącz, tak by się nie ześlizgiw
ały. 

N
ie próbujem

y dociskać kolan do podłogi rękam
i czy łokciam

i - siłą w
oli 

zdziałam
y znacznie w

ięcej. N
ie zniechęcam

y się, gdy z początku kolana 
uparcie w

skazują w
 stronę nieba, pokonam

y je w
ytrw

ałością. P
odczas 

ćw
iczenia staram

y się całkow
icie rozluźnić, rów

nież podczas nieruchom
e-

go trw
ania w

 asanie. 
R
ozciąganie kolan i ud w

iąże się z w
ysiłkiem

, jest jednak konieczne. 
P
row

adzone badania naukow
e w

ykazały, że hinduscy szew
cy, pracujący 

niem
al bez w

yjątku w
 takiej w

łaśnie pozycji, praktycznie nie zapadają na 
żadne dolegliw

ości pęcherza m
oczow

ego. 

fot. 60 

 fot. 61 

fot. 62 
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S
kłon w

 kostkach
 

I. N
a co d

ziała: 
• p
o
m
ag
a p
rzy o

b
rzękach

 ko
stek

 i stó
p
, 

• w
zm
acnia słab

e ko
stki, 

• p
o
p
raw

ia u
krw

ienie i o
ży
w
ia zm

ęczo
ne sto

p
y, 

• kształtuje m
usk

ulaturę nó
g
 i ko

stek, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. S
tajem

y
 w
y
p
ro
sto
w
an
i, sto

p
y
 ro
zstaw

io
n
e są n

a o
d
leg
ło
ść 

k
ilk
u
 centym

etró
w
. 

2. P
o
w
o
li skręcam

y p
o
d
eszw

y stó
p
, skład

ając się jakb
y d
o
 

skrętu na n
artach

 - stajem
y
 n
a p
raw

ej k
raw

ęd
zi p

raw
ej sto

p
y
 i 

p
raw

ej k
raw

ęd
zi lew

ej sto
p
y. (fot. 63) 

3. U
trzy

m
u
jąc p

ro
stą m

ied
n
icę i b

io
d
ra u

g
in
am
y k
o
lan
a w

 
p
rzó

d
 i w

 p
raw

o
. 

4. W
 p
o
zycji tej p

o
zo
stajem

y
 p
rzez p

ięć sek
u
n
d
, lu

b
 d
o
 

ch
w
ili, g

d
y b
ęd
zie niew

yg
o
d
nie. 

5. T
aki sam

 skło
n w

yko
n
ujem

y w
 d
ru
gą stro

nę. 
6. N

astęp
n
ie o

d
ry
w
am
y
 o
d
 p
o
d
ło
g
i jed

n
ą sto

p
ę, p

alce 
k
ieru

jem
y
 w
 p
rzó
d
 i ob

racam
y nią w

 ko
stce - najp

ierw
 w
 kierun

ku 
zgo

d
nym

 z ruchem
 w
sk
azó

w
ek
 zeg

ara, p
ó
źn
iej w

 d
ru
g
ą stro

nę, 
(fo
t. 6

4
) 

7. T
o
 sam

o
 ćw

iczenie w
yk
o
n
ujem

y z d
ru
gą sto

p
ą. 

8. Ć
w
iczen

ie p
o
w
tarzam

y jeszcze d
w
u
k
ro
tn
ie d

la o
b
u
 stó

p
. 

III. P
orady: 

S
ztyw

nienie 
kostek, 

czyli 
staw

ó
w
 
skoko

w
ych 

jest 
jednym

 
z 

pierw
szych o

b
jaw

ó
w
 starzenia się. R

eg
u
larne w

yk
o
n
y
w
an
ie teg

o
 

ćw
iczenia zap

ew
nia m

łodzieńczy, elastyczny chód. 
N
ależy 

zw
racać 

u
w
agę, 

b
y 
podczas 

ćw
iczenia 

utrzym
yw
ać 

biodra 
nierucho

m
o
. 
P
rzez 

ugięcie 
ich 

w
 
lew

o
 
lu
b
 
w
 
p
raw

o
 

ćw
iczenie traci sw

e zalety. 

fot. 63 

fot. 64 
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K
obra (bhuyangasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• ro

zw
ija m

usk
ulaturę klatki p

iersio
w
ej, 

     •  ro
zciąg

a k
ręg

o
słup

, p
o
p
raw

ia p
o
ło
żen

ie d
ysk

ó
w
 

m
ięd
zyk

ręg
o
w
ych

 i p
rzyno

si ulgę p
rzy ich uszko

d
zeniach, 

• w
zm
acnia m

u
sk
u
laturę b

rzucha i p
lecó

w
, 

• ujęd
rnia m

ięśn
ie p

o
ślad

ko
w
e i lik

w
id
uje p

o
d
śció

łkę tłu
szczo

w
ą, 

• w
zm
acnia system

 n
erw

o
w
y
, 

• p
o
p
raw

ia traw
ien
ie, 

• łago
d
zi d

o
leg
liw
o
ści p

o
d
b
rzu

sza, 
• p
o
p
raw

ia linię p
o
d
b
ró
d
ka, 

II. W
yk
on
an
ie; 

1. 
K
ład
ziem

y się na b
rzuchu ze złączo

nym
i no

gam
i, ręce 

w
yciąg

nięte blisko tuło
w
ia. 

2. U
g
in
ając ło

k
cie k

ład
ziem

y
 d
ło
n
ie p

łask
o
 n
a ziem

i, n
a 

w
y
so
k
o
ści barkó

w
, (fot. 65) 

3. T
eraz p

o
w
o
li uno

sim
y gło

w
ę i sp

o
gląd

am
y na sufit. 

4. P
o m

aksym
aln
ym
 o
d
rzuceniu gło

w
y d
o
 tyłu uno

sim
y b
arki i 

gó
rną część p

lecó
w
. R
uch w

ychodzi bard
ziej z m

ięśni plecó
w
 - d

ło
nie 

służą raczej jako
 p
o
d
p
ó
rka. 

5. P
rób

ujem
y unieść tułó

w
 tak w

yso
ko
, jak po

trafim
y. B

io
dra 

m
o
cno

 p
rzylegają do

 p
od
łogi. W

yginam
y się p

rzy tym
 w
 krzyżu, ręce 

nie m
uszą b

yć w
yp
ro
sto
w
ane, (fo

t. 6
6) 

6. P
ozostajem

y w
 tej pozycji aż do poczucia niew

ygod
y (pięć do 

trzyd
ziestu sekund

). 
7. B

ard
zo
 p
o
w
o
li po

w
racam

y d
o po

zycji w
yjścio

w
ej. P

o
dczas 

o
p
uszczania tuło

w
ia czujem

y, jak kręgo
słup

 krąg po
 kręgu kład

zie się 
na p

odło
d
ze. G

ło
w
a aż d

o
 k
o
ń
ca p

o
zo
staje w

yso
k
o
 un
iesio

na. 
8. Ć

w
iczenie po

w
tarzam

y jeszcze dw
ukrotnie, za każd

ym
 razem

 
zw
racając u

w
agę na p

raw
id
ło
w
y o
d
d
ech. 

III. P
orad

y: 
W
 trak

cie w
y
k
o
n
y
w
an
ie ćw

iczen
ia, zaró

w
n
o
 p
rzy

 p
rzy

jm
o
w
an
iu
 

p
o
zycji ko

b
ry, trw

aniu w
 niej i p

o
w
racan

iu d
o
 p
ozycji w

yjścio
w
ej 

sp
o
gląd

am
y cały czas na su

fit. W
yko

n
ując b

ard
zo
 w
o
le ruch

y staram
y
 

się w
yczu

w
ać w

łasny kręgosłup. Ć
w
iczenie to efektyw

nie m
asuje jeden 

krąg p
o
 d
ru
g
im
. 

 fot. 65 

 fot. 66 

 66 
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 S
tanie na głow

ie  
(salam

ba shirshasana) 

I. N
a co działa: 
• pobudza krążenie, co bardzo 

korzystnie w
pływ

a na zw
ykle nie 

dostatecznie ukrw
ione partie ciała 

jak m
ózg, serce, narządy m

iednicy 
i kręgosłup, 
• w
zm
acnia system

 nerw
ow
y, 

• przyw
raca pierw

otne położe- 
nie organom

 jam
y brzusznej, 

• w
zm
acnia i ujędrnia m

uskulaturę 
brzucha, 
• pobudza czynności gruczołów

 
dokrew

nych (m
iędzy innym

i 
szyszynki i trzustki), 
• w
zm
acnia płuca, 

• pobudza w
italność i energię 

życiow
ą, 

• łagodzi takie dolegliw
ości jak: bezsenność, przeziębienia, bóle 

gardła, łom
otanie serca, astm

a i inne, 

II. W
ykonanie: 

1. 
P
rzed ćw

iczeniem
 organizujem

y sobie odpow
iedni podkład pod 

głow
ę, na przykład m

iękki dyw
an lub koc złożony na cztery. 

2. K
lękam

y przed kocem
 i opuszczam

y pośladki na pięty. 
3. S

platam
y dłonie i opuszczam

y się niżej, podpierając tułów
 na 

łokciach, rozstaw
ionych na szerokość barków

, (fot. 67) 
4. P

rzykładam
y głow

ę do podłogi, tak by spoczęła na niej całym
 

ciem
ieniem

. 
5. 
N
astępnie splecione dłonie przyciągam

y do głow
y w

 ten sposób, by 
m
ałe palce znalazły się m

iędzy podłogą a zaobleniem
 głow

y. (fot. 68) 
6. U

nosim
y siedzenie, prostujem

y się w
 kolanach i czubkam

i palców
 

w
ykonujem

y m
ałe kroczki w

 kierunku głow
y. D

zięki tem
u ruchow

i 
prostują się plecy. (fot. 69) 
7. Jeśli nie jesteśm

y w
 stanie kontynuow

ać ćw
iczenia, utrzym

ujem
y 

przyjętą pozycję, aż będzie nam
 niew

ygodnie, później w
olno pow

raca 
m
y do pozycji w

yjściow
ej. 

 
                                                 fot. 69 

8. 
R
ozluźniam

y się, pozostając jeszcze przez jakiś czas w
 pozycji ze 

zw
ieszoną głow

ą. 
9. 
W
 celu w

yrobienia w
 sobie poczucia rów

now
agi pow

tarzam
y to 

ćw
iczenie jeszcze dw

ukrotnie. (Fot. 70, 71 i 72 pokazują pozycję 
zaaw

ansow
aną) 

III. P
orady: 

D
łonie pow

inny być splecione bardzo m
ocno. O

czyw
iście nie pow

inno 
się nosić na palcach ani na nadgarstkach żadnej biżuterii - dzięki tem

u 
unikniem

y ześlizgiw
ania się rąk i ucisku. Z

w
racam

y uw
agę, by nie zm

ie-
niał się rozstaw

 łokci - nie m
ogą się od siebie oddalać, ani do siebie zbli-

żać. D
obrą podporę stanow

ią tylko w
tedy, gdy są rozstaw

ione dokładnie 
na szerokość barków

. 
D
o podłogi przykładam

y czubek głow
y - czyli ciem

ię. Z
 czasem

 uda 
nam

 się na nim
 stanąć i utrzym

ać tę pozycję od pięciu do trzydziestu 
m
inut. W

ażne jest, by głow
ą nie szukać „gniazda" utw

orzonego przez 
dłonie, lecz przykładać je do głow

y. P
ozycję dłoni dobieram

y do chw
ili, 

gdy głow
ie będzie w

ygodnie. 

 68 
69 

 
 

fot. 67 
fot. 68 



W
 żadnym

 w
ypadku nie w

olno odbijać się czubkam
i stóp od podłogi. 

N
ogi unosim

y dopiero w
tedy, gdy palce stóp sam

e, praw
ie autom

atycz-
nie zaczną odryw

ać się od podłogi. N
aw
et jeśli dojdziem

y do w
niosku, 

że tym
 razem

 uda się w
ykonać całe ćw

iczenie, najpierw
, dla bezpieczeń-

stw
a ćw

iczym
y rów

now
agę z kolanam

i dociśniętym
i do piersi. P

rzy pra-
w
idłow

ym
 staniu na głow

ie najtrudniejsze jest uniesienie nóg - do tego 
konieczne są w

yrobione m
ięśnie. 

S
tanie na głow

ie jest ćw
iczeniem

 bardziej siłow
ym
, niż zręcznościo-

w
ym
. P
rzygotow

ujem
y się do niego, zw

łaszcza, jeśli m
am
y nieco przy-

garbioną sylw
etkę, ćw

icząc kobrę i łuk. S
ą to ćw

iczenia na w
zm
ocnienie 

i uelastycznienie m
ięśni karku. Jeśli przew

racam
y się w

 chw
ili unoszenia 

nóg, ćw
iczym

y najpierw
 pom

pę i w
ciąganie brzucha. W

zm
acnia to m

ię-
śnie brzucha, konieczne dla w

ybalansow
ania ciężaru. 

N
ie spieszym

y się i nie tracim
y cierpliw

ości. S
tanie na głow

ie zalicza 
się do najtrudniejszych asan jogi. Jego praw

idłow
e w

ykonanie w
ym
aga 

czasu i cierpliw
ości - ponadto siły, zw

inności i w
ykształconego poczu-

cia rów
now

agi. W
szystkie te cechy ćw

iczym
y w

ykonując najpierw
 ła-

tw
iejsze ćw

iczenia. O
pisane w

 punktach 1
-9
 ćw

iczenie stanow
i przy-

gotow
anie do w

łaściw
ego stania na głow

ie, ponadto sam
o w

 sobie m
a 

w
iele korzyści. 

fot. 70 
fot. 71 

fot. 72 

70 
71 

 
 

 



R
ozciąganie głow

a do kolana (janu shirshasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• ujęd

rnia i w
zm
acn

ia m
ięśn

ie nó
g i b

rzucha, 
• zm

niejsza nap
ięcie w

 no
gach, p

o
ślad

k
ach i p

lecach, 
• m

asuje narząd
y p
o
d
b
rzu
sza i p

o
b
ud
za ich fu

n
kcje, 

• w
zm
acnia kręgo

słup
 i p

rzyw
raca jego

 elastyczno
ść, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. 
S
iad
am
y na p

od
łod
ze; p

lecy są w
yp
ro
sto
w
ane, p

ro
ste no

gi 
szero

ko
 ro
zło
żo
ne. 

2. Z
ginając p

raw
e ko

lano
 p
rzy

w
o
d
zim

y p
raw

ą sto
p
ę jak 

najb
liżej d

o
 ciała - nie o

d
ry
w
ając ko

lana o
d
 p
o
d
ło
g
i. (fo

t. 7
3
) 

3. O
bie dło

nie kładziem
y na lew

ym
 udzie i po

w
olutku 

przesu
w
am
y je w

 kierunku stopy. P
ochylam

y przy tym
 tułó

w
, 

czując, jak kręgosłup w
ygin

a się, krąg p
o
 kręg

u. (fo
t. 7

4
) 

4. P
rzytrzym

u
jem

y się no
g
i. W

 zależno
ści o

d
 teg

o
, w
 jak

im
 

sto
p
n
iu
 jesteśm

y ro
zciąg

nięci, trzy
m
am
y się za ko

lan
o
, łyd

kę lub
 

ko
stk
ę. 

5. 
O
d
w
o
d
zim

y
 ło
k
cie n

a zew
n
ątrz i n

ieco
 d
o
 d
o
łu
 - ru

ch
 ten

 
p
o
w
o
d
u
je łag

o
d
n
e p
o
ciąg

n
ięcie tu

ło
w
ia d

o
 p
rzo

d
u
 i d

o
 d
o
łu
. 

R
u
ch
 ten

 m
u
si b

y
ć b
ard

zo
 p
o
w
o
ln
y
 i łag

o
d
n
y
 - szarp

n
ięcie m

o
że 

sp
o
w
o
d
o
w
ać k

o
n
tu
zje. 

6. P
o
d
ciąg

am
y się tylk

o
 tak

 d
aleko

, jak to
 m
o
żliw

e b
ez 

w
y
siłk

u
, p
o
czym

 w
 p
o
zycji tej p

o
zo
stajem

y o
d
 p
ięciu

 d
o
 

trzyd
ziestu sek

u
nd
. O
d
d
ycham

y p
rzy tym

 no
rm
alnie. (fo

t. 75
) 

7. P
rostując się bard

zo po
w
oli po

w
racam

y do po
zycji 

w
yjścio

w
ej, następ

n
ie p

o
w
tarzam

y ćw
iczen

ie z d
ru
g
ą n
o
g
ą. 

8. Ł
ączn

ie w
yk
o
nujem

y p
o
 trzy ćw

iczenia n
a k
ażd

ą stro
nę. 

III. P
orady: 

Jest w
ręcz zadziw

iające, jak szyb
ko - przy odrobinie w

ytrw
ałości 

- uda nam
 się d

o
tknąć b

ez w
ysiłku gło

w
ą d
o
 ko

lana. S
ztyw

nienie 
p
lecó

w
 
o
raz 

chro
niczne 

nap
ięcie 

ścięgien 
ko
lana 

należą 
d
o 

p
ierw

szych o
b
jaw

ó
w
 starzenia się. Ć

w
iczenie to ro

zluźnia m
ięśnie 

plecó
w
 i uelastycznia staw

y k
o
lan
o
w
e - n

aw
et m

o
cn
o
 ju
ż zastałe. 

W
aru

n
k
iem

 p
o
w
o
d
zen

ia jest n
ieo
d
ry
w
an
ie k

o
lan
a o
d
 p
o
d
ło
g
i i 

u
n
ikanie 

g
w
ałto

w
n
ych 

ruchó
w
. 
Z
asad

niczy 
efek

t 
tej 

asan
y 

w
yn
ika 

z 
n
ieru

ch
o
m
eg
o
 
trw

an
ia 

w
 
p
rzyjętej 

p
o
zy
cji, 

zatem
 

w
szelk

ie szarp
n
ięcia są zb

ęd
n
e. 72 

73 

 



L
ew
 (sim

hasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• o
d
p
ręża m

ięśnie tw
arzy, 

• w
zm
acnia m

u
sk
u
laturę tw

arzy i kark
u, 

• zap
o
b
ieg
a p
o
w
staw

an
iu
 p
o
d
w
ó
jn
eg
o
 p
o
d
b
ró
d
k
a, 

• w
yg
ład
za zm

arszczki, 
• p
o
p
raw

ia u
krw

ienie, a w
 zw

iązk
u z ty

m
 i cerę, 

• p
rzyno

si u
lg
ę p
rzy b

ó
lach gard

ła i w
zm
acn

ia gło
s, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. 
K
lęk
am
y o
p
u
szczając p

o
ślad

k
i n
a p
ięty - p

lecy są 
w
yp
ro
sto
w
an
e. D

ło
nie p

łasko
 o
p
ieram

y na ud
ach. (fo

t. 7
6
) 

2. R
o
zstaw

iam
y szero

ko p
alce i p

rzesu
w
am
y p
o
w
o
li d

łonie w
 

d
ó
ł, aż czu

b
k
i p
alcó

w
 d
o
tkn
ą p
o
d
ło
g
i. 

3. P
o
ch
ylam

y tu
łó
w
 d
o
 p
rzo

d
u
 - sied

zen
ie o

d
ry
w
a się o

d
 p
ięt a 

ręce prostują się całko
w
icie. 

4
. O

tw
ieram

y szeroko oczy. 
5. 
O
tw
ieram

y u
sta i w

ysu
w
am
y język najd

alej, jak to
 m
o
żliw

e 
- p
ró
b
ujem

y nim
 d
o
tknąć brod

y. (fo
t. 77

) 
6. P

o
zo
stajem

y w
 tej p

o
zycji p

rzez d
ziesięć seku

nd
. 

7. 
P
onow

nie siadam
y na piętach. W

ciągam
y język, przym

ykam
y 

oczy i całko
w
icie się odprężam

y. 
8. Ć

w
iczenie p

o
w
tarzam

y d
w
u
kro

tnie. 

III. P
orad

y: 
Język 

po
w
inien 

b
yć 

jak 
najdalej 

w
yciągnięty 

na 
brodę. 

N
ie 

zrażam
y się uczuciem

, jakb
yśm

y m
ieli knebel w

 ustach. D
ziw

ne 
uczucie 

pojaw
ia 

się 
jedynie 

na 
p
o
czątku 

i 
pó
źniej 

zanika. 
Ć
w
iczenie w

yko
nujem

y ró
w
nież z zam

kniętym
i o
czam

i, z tw
arzą 

zw
ró
co
ną ku sło

ńcu. S
taram

y się św
iad
om
ie o

d
czu

w
ać w

sp
an
iałe 

u
czu

cie p
ełneg

o
 o
d
p
rężen

ia, g
d
y n
a p
o
w
ró
t zasiad

am
y na p

iętach. 
L
ew
 
p
o
w
inien 

b
yć 

o
b
ow
iązko

w
ym
 
ćw
iczeniem

 
w
 
każd

y
m
 

p
ro
gram

ie. 
Jest 

to
 
natu

raln
y 

śro
d
ek 

up
iększający, 

b
o
w
iem

 
w
yg
ład
za 

zm
arszczki 

i 
o
d
św
ieża 

cerę. 
P
o
nad

to
 
ćw
iczenie 

to
 

p
o
zw
ala na o

d
reago

w
anie nap

ięć psychicznych. 

fot. 76 

fot. 77 

74 
75 

  



 O
brót głow

y
 

I. N
a co działa: 
• pom

aga przy głębokich spięciach m
ięśni karku, 

• przynosi ulgę przy zesztyw
nieniu karku i często przy bólach głow

y, 
• pom

aga w
 ogólnym

 odprężeniu całego ciała, rów
nież przy 

bezsenności, 
• zapobiega podw

ójnem
u podbródkow

i, 

II. W
ykonanie: 

1. 
S
iadam

y w
ygodnie na krześle lub po turecku i lekko ściągam

y 
łopatki. 
2. 
P
ozw

alam
y głow

ie łagodnie opaść do przodu, tak, jakbyśm
y 

zasypiali na siedząco i utrzym
ujem

y tę pozycję przez chw
ilę. 

3. 
P
rostujem

y głow
ę - plecy cały czas pozostają proste - i pozw

ala 
m
y opaść jej do tyłu. N

a ile uda nam
 się odchylić do tyłu głow

ę zależy od 
stopnia spięcia m

ięśni karku. (fot. 78) 
4. P

ozostajem
y w

 tej pozycji m
ocno zaciskając usta. 

5. 
T
eraz spoglądając ku górze pozw

alam
y głow

ie opaść w
 lew

o i w
 

praw
o. K

ażdą pozycję utrzym
ujem

y przez kilka sekund. (fot. 79 i 80) 
6. 
W
yobrażam

y sobie teraz, że jesteśm
y bezw

ładnym
 m
anekinem

. 
P
ozw

alam
y by głow

a opadła w
 przód, następnie łagodnym

, 
nieprzerw

an
ym
 ruchem

 p
rzekręcam

y ją w
 p
raw

o
, do

 tyłu, w
 lew

o
 i 

p
o
no
w
nie w

 przód
. O
bró

t nie po
w
inien b

yć ko
ntro

lo
w
any przez 

św
iado

m
o
ść. P

ow
inien to być okrężny, bezw

olny ruch. 
7. 
K
rążenie pow

tarzam
y w

 drugą stronę, po czym
 całe ćw

iczenie 
pow

tarzam
y jeszcze trzykrotnie. 

III. P
orady: 

K
rążenie głow

y jest jedynym
 w
 sw

oim
 rodzaju ćw

iczeniem
 na odprę-

żenie się i szybkie zregenerow
anie energii. P

odczas ćw
iczenia zam

ykam
y 

oczy - w
tedy najlepiej odczujem

y, jak napięcie opuszcza nasze m
ięśnie. 

Ć
w
iczenie w

ykonujem
y bardzo pow

oli. G
łow

a pow
inna łagodnie toczyć 

się ponad spiętym
i m
iejscam

i. Z
 początku m

ożem
y usłyszeć kilka trzesz-

czących odgłosów
, które jednak rychło m

iną, bow
iem

 ćw
iczenie to po-

budza kaletki staw
ow
e do sm

arow
ania staw

ów
. A
sana ta zapobiega przed-

w
czesnem

u starzeniu się - poczucie sztyw
nienia karku i kręgosłupa to 

jedna z pierw
szych oznak starości. 76 

 



W
ahadło

 

I. N
a co d

ziała: 
• łag

o
d
zi b

ó
le p

rzy 
d
o
leg
liw

o
ściach barkó

w
, 

• p
o
p
raw

ia u
k
rw
ie
n
ie g

ó
rn
ej 

części tuło
w
ia i gło

w
y, 

• u
su
w
a n
ap
ięcia m

ięśn
io
w
e i 

d
aje p

o
czucie no

w
ej en

erg
ii, 

• p
o
p
raw

ia p
o
staw

ę, 
• w

zm
acn

ia m
u
sk
u
latu

rę 
b
arkó

w
 i gó

rnej części plecó
w
, 

II. W
yk
on
an
ie: 

1. 
S
tajem

y
 w
 w
y
g
o
d
n
y
m
 

ro
zkroku i lew

ą dłoń opieram
y na 

biodrze. (fo
t. 81) 

2. R
uchem

 w
ychodzącym

 z talii 
p
o
ch
ylam

y się p
o
w
o
li d

o
 p
rzo
d
u - 

p
raw

a ręka zw
isa b

ezw
ład
nie. 

 
 

 
fot. 81 

3. P
raw

ą rękę w
praw

iam
y w

 w
ahad

ło
w
y ruch. N

ie po
w
inien b

yć 
św
iad
o
m
ie k

o
n
tro
lo
w
an
y. R

ęk
a p
o
w
in
n
a k
o
łysać się p

rzed
 n
am
i 

sam
a z siebie. (fot. 82) 
4. N

astęp
nie po

w
oli pro

stujem
y się i zakład

am
y praw

ą rękę za 
gło
w
ę. 

S
taram

y się sięgnąć nią jak najdalej. P
ozo

stając w
 tej p

ozycji 
odprężam

y się. (fot. 83) 
5. C

ałe ćw
iczenie p

o
w
tarzam

y d
ru
gą ręką. 

6. P
o
w
tarzam

y ćw
iczen

ie, uży
w
ając o

b
u rąk naraz. 

7. C
ały cykl po

w
tarzam

y d
w
a lub

 trzy razy. 

III. P
orad

y: 
K
olana 

po
w
inny 

b
yć 

cały 
czas 

w
 
p
ełni 

w
yp
rosto

w
ane. 

Z
w
racam

y u
w
agę, b

y ręka (ręce) kołysała się przed nam
i zupełnie 

rozluźniona. 
L
udzio

m
 
nie 

od
czuw

ającym
 
żad

n
ych 

d
o
legliw

o
ści 

ćw
iczenie 

to
 
w
yd
aje 

się 
w
ręcz 

b
analnie 

p
ro
ste. 

M
im
o
 
to
, 

o
d
czu

w
ając 

nap
ięcia 

lub
 
b
ó
le 

b
arkó

w
 
w
arto

 
w
y
k
o
n
y
w
ać 

je 
reg

u
larn

ie, g
d
yż asan

a ta p
rzyn

o
si n

ap
raw

d
ę d
u
żą u

lgę. 

fot. 82 
fot. 83 

 78 
79 

 
 

 



K
w
iat lotosu (siddhasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• jest id

ealn
ą p
o
zycją d

o
 d
łuższego

 sied
zen

ia, 
• o
dp
ręża całe ciało

, 
• ro

zciąg
a i w

zm
acnia no

gi o
raz d

o
lną część p

lecó
w
, 

• d
ziała d

o
b
ro
czyn

n
ie n

a p
ęch

erz i d
ro
g
i m

o
czo

w
e, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. 
S
iad
am
y n
a p
o
d
ło
d
ze z w

y
p
ro
sto
w
an
y
m
i, szero

k
o
 

ro
zstaw

io
n
y
m
i no

gam
i. 

2. P
raw

ą sto
p
ę zakład

am
y na lew

e ud
o
, n
ie o

d
ry
w
ając p

rzy 
tym

 p
raw

eg
o
 k
o
lan
a o
d
 p
o
d
ło
g
i. 

3. L
ew
ą nogę uginam

y w
 kolanie, obu rękam

i chw
ytam

y stopę za 
czubki p

alcó
w
 i u

kład
am
y ją o

stro
żnie na p

raw
ej. 

4. W
 celu zacho

w
ania w

ygod
nej pozycji układam

y sto
p
y tak, b

y 
ko
stki b

yły obo
k sieb

ie. Jeśli ułożym
y je ko

stka na kostkę, to ucisk 
m
oże po

w
o
d
o
w
ać b

ó
l. P

alce lew
ej stop

y układ
am
y w

 szp
arze 

p
o
w
stającej m

ięd
zy ud

em
 a łyd

ką p
raw

ej no
g
i. 

5. P
lecy m

uszą b
yć idealnie p

roste, a ob
a kolana trzym

am
y tak 

blisko podło
gi, jak tylko po

trafim
y. 

6. P
ozostajem

y w
 tej pozycji, aż do chw

ili, gd
y będzie nam

 
niew

ygod
nie. 

7. Ć
w
iczenie p

o
w
tarzam

y zam
ieniając no

gi. 

III. P
orady: 

Jak 
przy 

w
szystkich 

asan
ach 

jo
gi 

i 
p
rzy 

tym
 
ćw
iczeniu 

nie 
w
o
lno
 sto

so
w
ać siły, ani w

yko
n
yw
ać rap

to
w
n
ych ru

chó
w
. N

ic na 
siłę! N

iektó
rym

 ud
aje się usiąść w

 k
w
iecie loto

su od
 razu, inni 

p
o
trzeb

ują 
na 

to
 
ro
ku 

lub
 
naw

et 
d
łużej. 

Ś
cięgna 

ko
lano

w
e 
są 

p
od
atne 

na 
nad

erw
ania, 

to
też 

należy 
zacho

w
ać 

o
stro

żno
ść. 

N
ie 

zrażam
y się jed

nak. P
ró
b
ujem

y ćw
iczyć regularnie, naw

et jeśli z 
p
o
czątku ko

lana m
iast p

o
zo
stać na p

od
ło
d
ze, zaczyn

ają celo
w
ać 

gd
zieś w

 nieb
o
. P
atrząc z d

łuższej p
ersp

ektyw
y ćw

iczym
y siad

 
b
ard
zo
 w
yg
o
d
n
y, a p

rzed
e w

szystkim
 zd
ro
w
y. 

  fot. 84 

 80 
81 

 



P
ług (halasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• p
rzyw

raca elastyczno
ść kręgo

słup
a, 

• p
o
b
ud
za tarczycę, 

• ujęd
rnia i w

zm
acn

ia m
u
sk
u
laturę b

rzu
ch
a, 

• ujęd
rnia i w

yszczup
la b

io
d
ra i ud

a, 
• łago

d
zi g

łęb
o
k
ie sp

ięcia m
ięśnio

w
e i b

ó
le gło

w
y, 

• w
zm
acnia system

 n
erw

o
w
y
, 

• p
o
p
raw

ia u
krw

ienie, 
• m

asu
je śled

zio
n
ę, w

ątro
b
ę, trzu

stk
ę i n

erk
i, 

• p
rzyw

raca po
czucie w

italn
o
ści i energii, 

• w
zm
acnia kark, 

• p
o
m
ag
a w

 zm
n
iejszan

iu
 za d

u
żeg

o
 b
iu
stu
, 

II. W
yk
on
an
ie: 

1. 
K
ład
ziem

y się na p
lecach z w

yp
ro
sto
w
an
y
m
i no

gam
i; 

w
yciągn

ięte ręce p
rzylegają d

o
 ciała, w

n
ętrza d

ło
ni p

łasko
 

sp
o
czy

w
ają na p

o
d
ło
d
ze. 

2. N
ap
inając m

ięśn
ie b

rzu
ch
a i nó

g u
no
sim

y w
o
lno
 no
gi d

o
 

gó
ry. 

3. P
o
d
p
ierając się czub

kam
i p
alcó

w
 u
no
sim

y sied
zenie i d

o
lną 

część plecó
w
. (fot. 85) 

4. W
o
lniutko

 o
p
u
szczam

y no
gi za g

ło
w
ą i staram

y się 
czub

kam
i stó

p
 d
o
tknąć do

 p
od
ło
gi. M

usim
y w

 tym
 celu zgiąć się 

w
 p
asie. K

o
lana po

zostają cały czas w
yp
ro
sto
w
ane. (fo

t. 86
) 

5. 
N
aw
et jeśli nie uda nam

 się op
uścić czub

kó
w
 stó

p
 na 

p
od
ło
gę, p

ozo
stajem

y w
 o
siąg

n
iętej p

o
zycji aż d

o
 o
d
czu

w
an
ia 

n
iew

y
g
o
d
y, jeśli to

 m
ożliw

e, o
ko
ło m

inuty. 
6. P

rzez cały czas staram
y się no

rm
alnie o

d
d
ychać. 

7. 
C
h
cąc p

o
w
ró
cić d

o
 p
o
zycji w

yjścio
w
ej zaczyn

am
y o
d
 

p
o
w
o
ln
eg
o
 zgięcia ko

lan. P
ro
stujem

y je d
op
iero, gd

y no
gi znajdą 

się w
 p
io
nie. (fo

t.8
7
 i 8

8
 to
 p
o
zycje zaaw

an
so
w
an
e) 

III. P
orady: 

N
ie zrażam

y się, naw
et jeśli z po

czątku ud
a nam

 się od
erw

ać 
sied

zenie jed
ynie 

na 
kilka centym

etró
w
 od pod

ło
gi. N

ie jest 
to 

czynnik 
decyd

ujący. 
Ć
w
iczenie 

w
yko

nujem
y 
jed
ynie 

w
 
takim

 
stop

niu, w
 jakim

 jesteśm
y zd

olni. G
d
y tylko

 zaczniem
y o

d
czuw

ać 
b
ó
l 

p
o
w
o
d
o
w
an
y 

naciągnięciem
, 

natych
m
iast 

p
rzeryw

am
y
 

w
yk
o
n
y
w
an
y 
ruch 

i 
p
o
zo
stajem

y 
w
 
p
rzyjętej 

p
o
zycji. 

N
ie 

uno
sim

y w
yżej sied

zenia w
 niczym

 nie zagro
zi to

 efektyw
no
ści 

ćw
iczenia. 

fot. 85 

 fot. 86 

 82 
83 

  



N
ajw

ażniejsze jest trw
anie w

 pozycji -już to prow
adzi do rozciągnięcia 

i w
zm
ocnienia m

ięśni. 
Staw

iając nogi na pow
rót na ziem

i nie unosim
y głow

y. Z
w
racam

y uw
a-

gę, by kolana były w
 pełni w

yprostow
ane. O

ddycham
y norm

alnie. Im
 w
ię-

cej będziem
y ćw

iczyć, tym
 pogłębianie asany będzie łatw

iejsze. P
rzez cały 

czas staram
y się ćw

iczyć rozluźnieni. 
Jeśli nie jesteśm

y w
 stanie oddychać norm

alnie i pojaw
ia się zadyszka, 

m
ożem

y oprzeć nogi na ustaw
ionym

 za głow
ą, niskim

 stołeczku. A
ni sto-

sow
anie takiej pom

ocy, ani krótkie przerw
y na odpoczynek nie zm

niej-
szają skuteczności ćw

iczenia. N
ie zrażam

y się zatem
 niczym

 i pam
ięta-

m
y, że tylko w

ytrw
ałość prow

adzi do sukcesu. 
S
zybkie postępy przy w

ykonyw
aniu pługa m

ogą w
praw

ić nas w
 zdu-

m
ienie. N

aw
et ludzie starsi w

 stosunkow
o krótkim

 czasie są w
 stanie 

oprzeć się czubkam
i stóp o podłogę. N

a skutek w
ieloletniej, niepraw

i-
dłow

ej postaw
y dochodzi często do nienaturalnego ściśnięcia się kręgów

 
kręgosłupa. A

sana ta rozciąga i rozluźnia całe ciało, a efekty jej oddziały-
w
ania odczuw

ane są niem
al natychm

iast. 
fot. 87 

  

fot. 88 

84 
85 

  



P
om
pa (urdhua prasarita padasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• p
o
p
raw

ia o
g
ó
ln
e u
k
rw
ien
ie, 

• w
zm
acnia o

raz ujęd
rnia b

rzuch i p
o
ślad

ki, 
• w
zm
acnia m

u
skulaturę p

lecó
w
, 

• lik
w
id
uje pod

uszeczki tłuszczo
w
e w

 talii, 
• w

zm
acn

ia i p
o
b
u
d
za n

arząd
y p
o
d
b
rzu

sza, 
• sp

rzyja traw
ieniu, p

rzyno
si ulgę p

rzy w
zd
ęciach, 

II. W
yk
on
an
ie: 

1. 
K
ład
ziem

y się p
łasko

 na p
lecach z ręko

m
a w

yciąg
nięty

m
i w
zd
łuż 

tu
ło
w
ia; d

ło
n
ie w

n
ętrzam

i p
łasko

 sp
o
czy

w
ają na p

o
d
ło
d
ze i d

o
 p
o
ło
w
y 

p
rzykryte są p

o
ślad

kam
i. 

2. U
n
o
sząc w

yp
ro
sto
w
an
e, złączo

n
e n
o
g
i d
o
cisk

am
y d
ło
n
ie d

o
 

p
o
d
łogi. (fot. 89) 
3. B

ardzo po
w
o
li ko

ntynuujem
y ruch w

 górę. N
o
gi po

w
inny utw

orzyć 
k
ąt p

ro
sty z p

o
d
ło
g
ą n
ie w

cześn
iej, n

iż p
o
 p
iętn

astu sek
u
n
d
ach. 

4. W
 tej pozycji zastygam

y (fot. 90) 
5. T

eraz po
w
oli op

uszczam
y n
ogi do podło

gi. Im
 no
gi b

ardziej zb
liża ją 

się d
o
 p
o
d
ło
g
i, ty

m
 ru
ch p

o
w
in
ien b

yć w
o
lniejszy. (fo

t. 9
1
) 

6. Ć
w
iczenie p

o
w
tarzam

y w
ielo

kro
tnie. 

III. P
orady: 

B
y osiągnąć m

aksym
alną korzyść z ćw

iczenia m
usim

y przesuw
ać nogi 

jak najw
o
lniej. Im

 no
g
i są b

liżej p
o
d
ło
gi, ty

m
 ich o

p
u
szczanie p

o
w
in
no
 

być w
olniejsze. K

olana przez cały czas pozostają całkow
icie w

yprosto
w
ane. 

P
rzy o

p
uszczaniu nó

g nie od
ryw

am
y gło

w
y o
d
 p
od
ło
gi. N

ie 
w
strzym

ujem
y o
d
d
ech

u. 
P
o
m
p
a jest obo

w
iązko

w
y
m
 ćw

iczeniem
 p
rzy w

zm
acnianiu zw

io
tcza-

łych m
ięśni b

rzucha. Jest to
 w
p
raw

d
zie ćw

iczenie do
ść m

ęczące, jed
nak 

efekty są szyb
kie i w

id
o
czne. 

O
dm

iany: 
1. 
K
ładziem

y się płasko, jak opisano w
yżej. N

ogi unosim
y, tak by utw

orzyły z 
podłogą kąt trzydziestu stopni i trzym

am
y przez dziesięć sekund. 

U
nosim

y kolejne trzydzieści stopni i znów
 trzym

am
y dziesięć sekund, potem

 
unosim

y do pionu i trzym
am
y. W

 ten sam
 sposób pow

racam
y do pozycji 

w
yjściow

ej. 
2. 
P
rzy bardzo w

iotkich m
ięśniach brzucha (lub kobiety tuż po połogu) 

ćw
iczym

y na początku unosząc tylko jedną nogę. 

^
:
»
 -
 -
 -
 ■
     ■

■
. .■
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:
;
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:
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:
■
■
■
■
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fot. 89 

 fot. 90 

 fot. 91 
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Poprzeczka (paraighasana) 

I. N
a co d

ziała; 
• p
o
p
raw

ia jęd
rn
o
ść p

o
w
ło
k
 b
rzu

szn
ych

, 
• w

zm
acn

ia i k
ształtuje w

ew
n
ętrzn

ą stro
n
ę u
d
, 

• p
rzyno

si ulgę zesztyw
niałym

 p
leco

m
, 

• ro
zciąga w

szystkie m
ięśnie b

rzucha, 
• p
o
b
u
d
za n

arząd
y p
o
d
b
rzu

sza, 
• w

zm
acnia ko

stki, 

II. W
yk
on
an
ie: 

1. 
K
lękam

y n
a p
o
d
ło
d
ze, p

lecy są p
ro
ste, no

gi złączo
ne. 

2. P
ro
stujem

y p
raw

ą n
o
g
ę i o

d
w
o
d
zim

y ją d
aleko

 w
 p
raw

o
. 

Z
w
racam

y uw
agę, by noga była całko

w
icie w

yprosto
w
ana, z 

w
yciągniętym

 czubkiem
 sto

py. 
3. R

o
zkład

am
y szero

ko
 ram

io
na, tak, b

y na w
yso

ko
ści b

arkó
w
 

utw
o
rzyły linię p

ro
stą ró

w
no
ległą d

o
 p
o
d
ło
gi. (fo

t. 9
2
) 

4. P
raw

ą d
ło
ń, w

n
ętrzem

 sk
iero

w
an
y
m
 k
u gó

rze k
ład
ziem

y na 
p
raw

ą no
gę. 

5. S
kłaniam

y tułó
w
 w
 p
raw

o
, p
o
zw
alając, b

y p
raw

e ucho
 

sp
o
częło na ram

ieniu. (fo
t. 93) 

6. T
eraz lew

ą ręk
ę u
n
o
sim

y p
o
w
o
li n

ad
 g
ło
w
ę i staram

y
 się 

d
o
tk
n
ąć p

raw
ej ręki, tak b

y w
n
ętrza d

ło
ni zetk

nęły się. 
7. P

atrzym
y p
rzed sieb

ie, spogląd
ając pop

rzez o
w
al utw

o
rzo
ny 

z rąk. (fot. 94) 
8. W

 p
o
zycji tej po

zo
stajem

y, aż stanie się niew
ygo

d
na (o

d 
p
ięciu d

o trzyd
ziestu sek

u
n
d
). S

taram
y się p

rzy ty
m
 n
o
rm
alnie 

o
d
d
ychać. 

III. P
orad

y: 
W
 
żad

nym
 
razie 

nie 
zrażam

y 
się, 

naw
et 
jeśli 

po
zycja, 

jaką 
ud
ało
 
nam

 
się 

w
ypraco

w
ać 

jest 
daleka 

od 
ideału. 

S
taram

y 
się 

zginać w
 p
asie w

 bo
k, u

nikając ru
ch
u w

 p
rzó
d
. W

 jo
d
ze p

ięk
n
e 

jest ró
w
n
ież to

, że co
d
zien

nie czynim
y postęp

y. 

fot. 92 

 fot. 93 

fot. 94 
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R
ock and roll 

I. N
a co d

ziała: 
• d
aje uczucie ciep

ła i energii, 
• p
rzyw

raca elastyczno
ść kręgo

słup
a, 

• w
zm
acnia m

ięśnie b
rzucha, 

• m
asuje i łago

d
zi nap

ięcia w
 kark

u i w
zd
łuż kręgo

słu
p
a, 

• p
o
b
u
d
za w

ątro
b
ę i śled

zio
n
ę, 

• sp
rzyja traw

ieniu i regularn
ym
 w
yp
ró
żnienio

m
, 

II. W
yk
o
n
an
ie: 

1. 
S
iad
am
y na p

o
d
ło
d
ze i p

rzyciągam
y ko

lana d
o
 sieb

ie. 
2. D

ło
n
ie zap

latam
y p
o
d
 ko
lanam

i. 
3. G

ło
w
ę przysuw

am
y jak najbliżej kolan i pozostaw

iam
y ją tam

 
przez cały czas ćw

iczenia. (fo
t. 95) 

4. N
a w

yg
iętych w

 ten sp
o
só
b
 p
lecach o

su
w
am
y się d

o
 tyłu

; 
nie ro

złączam
y p
rzy tym

 n
ó
g. (fo

t. 96
) 

5. 
U
trzy

m
ując w

o
ln
y rytm

 ko
łyszem

y się na p
lecach w

 p
rzó
d
 i 

w
 tył. (fot. 97) 
6. K

o
łyszem

y się d
w
anaście razy, lub

 przez m
inutę. 

7. O
d
d
ych

am
y w

 o
k
reślo

n
y
m
 rytm

ie: p
o
d
czas ru

ch
u
 w
 tył 

n
astęp

uje w
d
ech

, p
o
d
czas ru

ch
u
 w
 p
rzó

d
 - w

yd
ech

. P
raw

id
ło
w
y
 

o
d
d
ech

 jest jed
n
ym
 z kluczo

w
ych elem

entó
w
 tego

 ćw
iczenia! 

III. P
orady: 

Jeśli bo
im
y się w

yko
nać „rolkę" do tyłu, to ćw

iczenie m
ożem

y 
rozpocząć leżąc na p

lecach. Ć
w
iczenie w

yko
n
ujem

y zaw
sze, gd

y 
czujem

y się spięci. Z
w
racam

y uw
agę na to, by gło

w
a zaw

sze b
yła 

jak najbliżej kolan. D
zięki tem

u p
lecy b

ęd
ą o

krągłe i w
yko

nanie 
„ro
lki" b

ędzie łatw
iejsze. P

ierw
szą rolkę w

 tył należy w
ykorzystać 

jako rozm
ach do

 w
yko

nania rolki w
 p
rzó
d
. 

Jest 
to
 
ulub

io
ne 

ćw
iczenie 

m
o
jego

 
m
ęża, 

k
tó
ry 

w
y
ko
nuje 

je 
zaw

sze, gd
y w

raca zm
ęczo

n
y z b

iura. Z
am
iast zasiąść w

 b
ezruchu 

p
rzed

 telew
izorem

 turla się po d
yw
anie, gd

y tylko w
róci z pracy. 

D
zięki tem

u pozb
yw
a się sp

ięć i stresó
w
, w
ięc reszta d

nia up
ływ

a 
w
 
sp
o
koju 

i 
harm

o
nii. 

Ć
w
iczen

ie 
teg
o
 
ro
d
zaju

 
jest 

d
la 

n
ieg
o
 

id
ealn

y
m
 o
d
p
rężen

iem
. 

fot. 95 

 fot. 96 

fot. 97 
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S
kłony tułow

ia siedząc (paschim
ottanasana) 

I. N
a co działa: 
• w
zm
acniają m

ięśnie b
rzucha i w

ew
n
ętrzn

e o
rgan

y, 
• ro

zciąg
ają, p

rzy
w
racają elastyczn

o
ść i p

o
m
ag
ają p

rzy
 sp
ięciach

 w
 

no
gach i kręgo

słup
ie, 

• w
zm
acniają cały system

 nerw
o
w
y, 

• p
o
b
ud
zają traw

ienie i reg
ularne w

yp
ró
żnienia, 

• w
zm
acniają nerki, 

• m
asują m

ięsień serco
w
y, 

• ro
zciągają i p

op
raw

iają ukrw
ienie o

ko
lic m

ied
nicy, 

• d
ają uczucie p

ełnej energii i w
italno

ści, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. 
S
iad
am
y na p

od
łod
ze z w

yp
ro
sto
w
an
ym
i no

gam
i złączo

nym
i p
rzed 

sobą. (fot. 98
) 

2. R
ęce uno

sim
y nad

 gło
w
ę i lekko

 od
chylam

y tułó
w
 w
 tył. (fo

t. 9
9)  

3. W
yko

n
ujem

y b
ard
zo
 po
w
o
ln
y skło

n w
 p
rzód

, czując, jak kręgo
słup

 
zgina się krąg, po kręgu. G

dy pochyliliśm
y się najdalej jak potrafim

y, chw
y-

tam
y za tę część nó

g, którą jesteśm
y w

 stanie bez trud
u sięgnąć, (fot. 

100) 
4. T

eraz o
d
w
o
d
zim

y ło
k
cie na b

o
ki i staram

y się d
o
cisnąć tu

łó
w
 za-

ró
w
n
o
 d
o
 p
rzo

d
u
, jak

 i d
o
 d
o
łu
, n
ie sto

sując jed
n
ak
 w
o
b
ec sieb

ie p
rze-

m
o
cy. R

uch ten ro
zciąga kręgo

słup
. 

5. Z
w
ieszam

y n
isk
o
 g
ło
w
ę i p

o
zo
stajem

y w
 tej p

o
zycji o

d
 p
ięciu d

o
 

trzyd
ziestu sek

u
nd
, starając się no

rm
alnie o

d
d
ychać, (fo

t. 1
0
1
) 

6. Z
 czasem

 ud
a nam

 się p
o
łożyć gło

w
ę na ko

lanach i chw
ytać się nie 

za ko
stk
i, lecz za k

o
ńce stó

p
, k
ład
ąc p

rzy ty
m
 ło
k
cie n

a p
o
d
ło
d
ze. 

7. P
rostujem

y się bardzo pow
o
li, po czym

 ćw
iczenie po

w
tarzam

y jesz-
cze d

w
u
kro

tn
ie. 

III. P
orady: 

N
o
gi p

o
w
inn
y b
yć p

rzez cały czas całko
w
icie w

yp
ro
sto
w
ane. W

 o
sią-

gniętej pozycji trw
am
y bez ruchu, inaczej szkoda czasu i w

ysiłku na ćw
i-

czen
ie. N

ie w
yk
o
n
u
jem

y żad
n
ych

 g
w
ałto

w
n
ych

 ru
ch
ó
w
, b
y sięg

n
ąć d

a-
lej czy głęb

iej - w
 ten sp

o
só
b
 narażam

y się tylko
 na bo

lesne nad
erw

ania. 
O
 w
iele w

ażn
iejsze jest p

o
ch
ylić szty

w
n
y
 i m

ało
 elastyczn

y
 k
ręg

o
słu
p
 

w
 p
rzó

d
, n
iż d

o
cisk

ać g
o
 d
o
 d
o
łu
. M

im
o
, że w

b
rew

 p
o
zo
ro
m
 n
ie jest 

to
 p
ro
ste ćw

iczen
ie, p

o
stęp

y b
ęd
ą z p

ew
n
o
ścią szy

b
k
ie. 

fot. 98 

 fot. 100 

fot. 99 

 fot. 101 

 92 
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S
kłony tułow

ia stojąc (uttanasana) 

I. N
a co działają: 
• pom

agają spiętym
 staw

om
 kolanow

ym
 i przyw

racają elastyczność 
nóg, 

• popraw
iają ukrw

ienie okolic głow
y, w

ygładzają w
ięc zm

arszczki, 
odśw

ieżają cerę i polepszają spraw
ność um

ysłow
ą, 

• przyw
racają elastyczność kręgosłupa, 

• dają poczucie św
ieżej energii, 

• rozluźniają plecy i braki, 
• popraw

iają traw
ienie, 

• pom
agają w

 zw
alczaniu otyłości, 

II. W
ykonanie: 

1. 
S
tajem

y w
yprostow

ani z praw
ie całkow

icie złączonym
i nogam

i. 
2. 
B
ardzo pow

oli unosim
y obie ręce nad głow

ę. (fot. 102) 
3. 
Z
ginam

y się w
 pasie pochylając w

 przód; najpierw
 pozw

alam
y opaść 

głow
ie, potem

 staram
y się św

iadom
ie w

yczuw
ać każdy krąg pochylające 

go się kręgosłupa. (fot. 103) 
4. 
W
 tej pozycji ram

iona są tuż przy uszach; pozw
alam

y przez kilka 
sekund, by tułów

 w
łasnym

 sw
ym
 ciężarem

 ciągnął do dołu. (fot. 104) 
5. 
C
hw
ytam

y się za łydki, lub kostki, w
 zależności od tego do której 

części nóg m
ożem

y bez trudu sięgnąć. D
olną szczękę dociskam

y do szyi. 
6. 
Ł
okcie odw

odzim
y na zew

nątrz i łagodnie pociągam
y za nogi, sta 

rając się czołem
 dotknąć do kolan. (fot. 105) 

7. 
P
ozycję tę utrzym

ujem
y od pięciu, do trzydziestu sekund. 

8. 
N
astępnie bardzo pow

oli prostujem
y się, utrzym

ując cały czas 
w
yprostow

ane ręce. 
9. 
Ć
w
iczenie pow

tarzam
y dw

ukrotnie. 

III. P
orady: 

N
ie w

ykonujem
y żadnych gw

ałtow
nych ruchów

. M
niej przejm

ujem
y się 

odległością 
dłoni 

od 
podłogi, 

bardziej 
odległością 

czoła 
od 

kolan. 
S
kłony w

 tej pozycji znakom
icie likw

idują napięcia m
ięśni w

 plecach oraz 
w
 udach i kolanach. Już sam

o oddziaływ
anie ciężaru ciała rozluźnia i 

kształtuje te grupy m
ięśni. I w

 końcu dojdziem
y do tego, że bez w

ysiłku 
dotkniem

y 
palcam

i 
do 

podłogi. 
W
ażne 

jest, 
by 

w
szystkie 

ruchy 
w
ykonyw

ać bardzo pow
oli. 

fot. 102 

  fot. 104 

fot. 103 

 fot. 105 

 94 
95 

 
  

 



G
ąbka (savasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• p
o
w
o
d
uje całko

w
ite o

d
p
rężen

ie w
szystk

ich
 m
ięśn

i, 
• usp

o
kaja system

 nerw
o
w
y, 

• łago
d
zi d

u
szę i u

m
ysł, 

• u
su
w
a stan

y lęk
o
w
e, b

ezsen
n
o
ść i n

erw
ice, 

• regeneruje energ
ię i w

italn
o
ść, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. 
K
ład
ziem

y się na p
od
łod
ze z lekko

 rozło
żo
nym

i no
gam

i, ręce spo
-

czyw
ają luźno w

yciąg
nięte w

zd
łuż tuło

w
ia. (fo

t. 10
6) 

2. P
alce stó

p
 w
y
ciąg

am
y
 m
ak
sy
m
aln
ie w

 p
rzó

d
. P
o
zo
stajem

y w
 tej 

p
o
zycji przez p

ięć sekund
 i całko

w
icie się ro

zluźniam
y. 

3. P
rzyginam

y p
alce stóp do góry, w

 kierunku gło
w
y, trzym

am
y przez 

ch
w
ilę i o

dprężam
y się. 

4. P
ięty u

no
sim

y k
ilka centy

m
etró

w
 n
ad
 p
o
d
ło
gę i m

ak
sym

alnie p
ro
-

stu
jem

y n
o
g
i - w

ew
n
ętrzn

ą stro
n
ę k
o
lan
 d
o
cisk

am
y p
rzy ty

m
 m
o
cn
o
 d
o
 

p
o
d
ło
gi. P

o
zycję ch

w
ilę utrzym

ujem
y, p

o
tem

 o
d
p
rężam

y się. 
5. 
P
o
n
o
w
n
ie m

o
cn
o
 p
ro
stu
jem

y
 n
o
g
i, o

d
su
w
ając p

ięty
 n
a zew

n
ątrz 

kierujem
y p
alce stó

p
 d
o
 sieb

ie, trzy
m
am
y p
rzez ch

w
ilę i o

d
p
rężam

y się. 
6. Z

aciskam
y m

ocno po
ślad

ki, ch
w
ilę w

ytrzym
ujem

y i od
prężam

y się. 
7. W

ciągam
y b
rzuch tak g

łęb
o
ko
 i tak w

yso
ko
, jak p

o
trafim

y, ch
w
ilę 

w
ytrzym

u
jem

y i o
d
p
rężam

y się. 
8. W

yginam
y się m

o
cno

 w
 krzyżu, jak b

yśm
y chcieli klatką p

iersio
w
ą i 

b
rzuchem

 sięg
nąć d

o
 n
ieb
a, ch

w
ilę w

ytrzy
m
ujem

y i o
d
p
rężam

y się. 
9. P

ro
stu
jem

y
 siln

ie ręce i zag
in
am
y
 p
alce, ch

w
ilę w

y
trzy

m
u
jem

y
 i 

o
d
p
rężam

y się. 
 

10. U
nosim

y dłonie zginając ręce w
 łokciach, ruchem

 nadgarstka 
odw

odzim
y d
ło
nie w

 kierunku barkó
w
, chw

ilę w
ytrzym

ujem
y i odprężam

y 
się. 11. F

o
rm
ujem

y p
ięści i ro

zsuw
am
y szero

ko ram
io
na, b

ardzo
 w
o
lno
, z 

siln
y
m
 o
p
o
rem

, aż znajd
ą się na w

yso
ko
ści b

arkó
w
. 

12. Ś
ciągam

y silnie ło
patki, chw

ilę w
ytrzym

ujem
y i o

d
prężam

y się. 
13. P

o
d
ciąg

am
y
 b
ark

i, aż ram
io
n
a zn

ajd
ą się tu

ż k
o
ło
 u
szu

, ch
w
ilę 

w
ytrzym

u
jem

y i o
d
p
rężam

y się. 
14. K

ąciki ust opuszczam
y jak najniżej, chw

ilę w
ytrzym

ujem
y i odprę-

żam
y się. 
15. C

zub
kiem

 języka silnie uciskam
y na pod

niebienie, chw
ilę w

ytrzy-
m
ujem

y i o
d
p
rężam

y się. 

 

fot. 106 

16. 
F
orm

ujem
y usta w

 ciup, m
arszczym

y nos i bardzo m
ocno zaciska 

m
y oczy, chw

ilę w
ytrzym

ujem
y i odprężam

y się. 
17. 

U
śm
iecham

y się bardzo szeroko z zam
kniętym

i ustam
i, rozciąga 

m
y tw

arz, chw
ilę w

ytrzym
ujem

y i odprężam
y się. 

18. 
Z
iew

am
y bardzo pow

oli, broniąc się przed otw
arciem

 ust. 
19. 

P
otylicą bardzo silnie naciskam

y na podłogę, chw
ilę w

ytrzym
uje 

m
y i odprężam

y się. 
20. 

M
arszczym

y czoło, starając się ściągnąć jak najw
ięcej skóry głow

y 
do przodu, chw

ilę w
ytrzym

ujem
y i odprężam

y się. 
21. 

O
dw
odzim

y głow
ę do tyłu, w

 kierunku barków
, nie poruszając przy 

tym
 żadną inną częścią ciała. 
22. 

R
ozluźniam

y się całkow
icie, dosłow

nie w
tapiam

y się w
 podłogę i 

leżym
y w

 ten sposób przez dziesięć m
inut. 

III. P
orady: 

W
 opisanych w

 poszczególnych punktach pozycjach końcow
ych w

ytrzy-
m
ujem

y co najm
niej pięć sekund. Po każdym

 ćw
iczeniu odprężam

y się, po-
w
racając do pozycji w

yjściow
ej. Podczas ćw

iczenia próbujem
y się całkow

i-
cie odprężyć. Z

 um
ysłu przepędzam

y w
szystkie przytłaczające nas m

yśli. 
Staram

y się m
yśleć jak najm

niej. T
akie całkow

ite w
yłączenie się nie jest 

z początku łatw
e, w

ięc pozw
alam

y przeciągać przez głow
ę różnym

 odle-
głym

 m
yślom

, czy obrazom
, staram

y się jednak, by były w
yłącznie przy-

jem
ne. P

rzyglądam
y im

 się z odległej perspektyw
y, spokojnie, beznam

ięt-
nie, jakby nas w

 ogóle nie dotyczyły. W
 sanskrycie gąbka nazyw

ana jest 
pozycją m

artw
ego człow

ieka. Jest to pozycja doskonałego odprężenia. 
W
 dzisiejszych czasach brak nam

 zw
ykle czasu by się całkow

icie odprę-
żyć. W

praw
dzie czytam

y, oglądam
y telew

izję i śpim
y, jednak sam

o spo-
kojne leżenie nie oznacza jeszcze, że pozbyw

am
y się napięć nerw

ow
ych. 

N
asze ciało m

usi ponow
nie nauczyć się głębokiego odprężania. 
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S
iedzący bohater (virasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• łago

d
zi d

o
leg
liw
o
ści p

łask
o
sto
p
ia, 

• zalecany jest jako d
ziesięcio

m
inuto

w
e ćw

iczenie p
rzeciw

ko zm
ęczeniu 

stó
p
, 
• p
o
d
no
si i ro

zluźn
ia p

o
d
b
icie, 

• łago
d
zi b

ó
le w

 ko
lanach i p

iętach, 
• p
rzyn

o
si u

lg
ę p
rzy p

ełn
y
m
 żo
łąd
k
u
 - ćw

iczen
ie m

o
żn
a w

yk
o
n
y
w
ać 

b
ezp

o
śred

n
io
 p
o
 jed

zen
iu
, 

II. W
yk
on
an
ie: 

1. 
K
lękam

y ze złączo
nym

i ko
lanam

i, ro
zstaw

iając stop
y m

niej w
ięcej 

na p
ó
ł m

etra. (fo
t. 1

0
7
) 

2. B
ard

zo
 p
o
w
o
li o

p
u
szczam

y tu
łó
w
 w
 p
rzó

d
, m

o
żem

y się p
rzy ty

m
 

lekko
 po
dp
ierać ręko

m
a, po

 czym
 o
p
uszczam

y b
io
d
ra (fo

t. 108
), aż usią-

d
ziem

y n
a p
o
d
ło
d
ze p

o
m
ięd
zy ro

zstaw
io
n
y
m
i sto

p
am
i. 

3. P
rostujem

y się całko
w
icie, pozostaw

iając palce stóp
 skiero

w
ane na 

zew
n
ątrz. 

4. D
ło
n
ie - w

n
ętrzam

i d
o
 d
o
łu
 - k

ład
ziem

y n
a k
o
lan
ach. (fo

t. 1
0
9
) 

5. P
ozycję utrzym

ujem
y przez trzydzieści sekund, głęboko oddychając. 

6. R
ozkładam

y szeroko ręce - dłonie w
nętrzam

i skiero
w
ane są do góry. 

7. W
ytrzy

m
ujem

y p
rzez trzyd

zieści sek
u
nd
. 

8. R
ozluźniam

y się. 

III. P
orad

y: 
S
taram

y się w
 tej pozycji całko

w
icie odprężyć. Z

 czasem
 przyzw

yczaim
y
 

się d
o
 tej p

o
zycji tak, że b

ęd
ziem

y m
o
gli w

 niej w
yp
o
czyw

ać. 
N
ie p

od
dajem

y się, jeśli z p
o
czątku trud

no
 nam

 b
ędzie usiąść m

ięd
zy 

sto
p
am
i. M

o
żem

y sp
ró
b
o
w
ać skrzyżo

w
ać ko

stk
i i na n

ich u
siąść. P

o
tem

 
jed
nak

 n
ależy starać się p

o
no
w
n
ie ro

zstaw
ić sto

p
y, jeśli nie d

ziś, to
 ju
tro
, 

lub
 p
o
d
czas ko

lejnego
 ćw

iczen
ia. 

W
ielu ludzi, którzy z racji zaw

odo
w
ych cały czas są na nogach, chw

ali 
so
b
ie tę asanę jako

 w
yjątk

o
w
o
 o
d
p
rężającą. W

 stad
iu
m
 zaaw

an
so
w
an
y
m
 z 

p
o
zycji 

tej 
przechod

zim
y 
d
o 
po
zycji 

„leżącego
 
bo
hatera" 

- 
kładąc 

się 
p
o
w
o
li n

a ło
p
atki. 

fot. 107 

 fot. 108 

fot. 109 
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M
asaż głow

y 

I. N
a co działa: 
• p
op
raw

ia ukrw
ienie skó

ry gło
w
y, 

• o
d
p
ręża, 

• regularne ćw
iczenie zap

ew
nia zdro

w
e, b

łyszczące w
ło
sy, 

• zap
o
b
iega w

yp
ad
an
iu w

ło
só
w
, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. 
S
iad
am
y w

yg
o
d
n
ie p

o
 jap

o
ńsk

u. (p
atrz fo

t. 4
6
) 

2. P
alce o

b
u rąk zanurzam

y w
e w

ło
sy. 

3. Z
aciskam

y pięści i m
ocno

 uciskam
y nim

i skórę gło
w
y, 

ciągnąc jed
nocześnie za w

łosy w
e w

szystkich kierunkach: w
 przód

, 
w
 tył, w

 praw
o i w

 lew
o
. R
uch

y te p
o
w
inn
y b
yć szyb

k
ie i 

energiczne. (fo
t. 1

10
) 

4. R
o
zlu
źn
iam

y p
ięści, p

u
szczam

y w
ło
sy, a szero

ko
 

ro
zczap

ierzo
ne palce przyk

ładam
y do

 gło
w
y, jakb

yśm
y chcieli ją 

um
yć. 
5. P

alcam
i b
ard
zo
 m
o
cno

 uciskam
y na skó

rę gło
w
y, p

o
ru
szając 

nim
i jed

no
cześnie w

e w
szystkich kierunkach. D

ziała to
 o
 w
iele 

lep
iej, niż poru

szan
ie k

ażd
y
m
 z p

alcó
w
 o
so
b
n
o
. N
ie m

ó
w
iąc ju

ż 
o
 ty
m
, że d

o
zn
an
ie jest p

rzyjem
n
iejsze. 

6. Ć
w
iczenie p

o
w
tarzam

y w
ielo

kro
tnie. 

III. P
orady: 

Z
w
racam

y 
uw
agę, 

b
y 
zaciskając 

pięści 
m
ieć 

w
 
ręku 

jak 
najw

iększy 
pęk 

w
ło
só
w
, 
inaczej 

m
asaż 

będzie 
bo
lesny. 

D
ło
nie 

po
w
inny b

yć jak najbliżej skóry głow
y. 

D
zięki 

takiem
u
 
m
asażo

w
i 
skó

ra 
gło
w
y 
d
o
znaje 

w
sp
aniałego

 
o
d
św
ieżen

ia, p
o
n
ad
to
 zab

ieg
 ten u

su
w
a g
łęb
o
k
ie nap

ięcia. 

fot. 110 

fot. 111 
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T
w
ist (ardha m

atsyendrasana) 

I. N
a co działa: 
• w
yszczupla talię, 

• przyw
raca elastyczność staw

om
 biodrow

ym
, 

• m
asuje organy jam

y brzusznej i popraw
ia traw

ienie, 
• rozluźnia spięty kręgosłup, 
• uspokaja system

 nerw
ow
y, 

• dzięki prostow
aniu kręgosłupa popraw

ia postaw
ę, 

• w
zm
acnia ogólnie m

ięśnie i kształtuje zgrabną figurę, 

II. W
ykonanie: 

1. 
S
iadam

y na podłodze z w
yciągniętym

i przed siebie nogam
i. 

2. 
R
ozkładam

y szeroko nogi i praw
ą stopę przykładam

y do lew
ego uda. 

P
raw

e kolano m
usi przy tym

 pozostać dociśnięte do podłogi. (fot. 112) 
3. 
U
ginam

y lew
e kolano prow

adząc lew
ą stopę nad praw

e kolano. 
L
ew
e kolano pozostaje w

ysunięte do góry. (fot. 113) 
4. 
L
ew
ą stopę staw

iam
y całą podeszw

ą na podłodze. Im
 dalej 

potrafim
y ją cofnąć, tym

 lepiej. 
5. 
C
iężar ciała przekładam

y teraz na m
iednicę. podpieram

y się przy 
tym

 obu rękom
a, inaczej m

ożem
y się przew

rócić. 
6. 
P
odpierając się lew

ą ręką prow
adzim

y praw
ą pom

iędzy klatkę 
piersiow

ą i lew
e kolano. (fot. 114) 

7. 
O
bracam

y tułów
, tak, by praw

y bark spoczął na lew
ym
 kolanie. 

8. 
P
raw

ą dłoń zw
ijam

y w
 pięść, po czym

 prow
adzim

y ją prosto ponad 
praw

ym
, spoczyw

ającym
 na podłodze kolanem

. 
9. 
P
róbujem

y chw
ycić za palce lew

ej stopy. P
oczątkującym

 trudno 
w
ykonać ten elem

ent ćw
iczenia, toteż z początku m

ożna chw
ytać za lew

e 
kolano. (fot. 115) 
 

10. 
W
spierając się m

ocno praw
ą ręką na lew

ej nodze, przekręcam
y 

tułów
 w
 lew

o. 
11. 

U
ginam

y lew
ą rękę i dociskam

y grzbiet dłoni do zew
nętrznej 

części pleców
. 

12. 
P
rzekręcam

y głow
ę w

 lew
o, i staram

y się spojrzeć w
 lew

o tak 
daleko, jak potrafim

y. (fot. 116) 
13. 

W
 pozycji tej pozostajem

y od dziesięciu do trzydziestu sekund. 
14. 

P
ow
olutku pow

racam
y do pozycji w

yjściow
ej. 

15. 
Ć
w
iczenie pow

tarzam
y dokładnie tak sam

o, ale w
 drugą stronę. 

 
fot. 114 

III. P
orady: 

S
iadam

y, starając się ciężar 
ciała przełożyć jak najdalej w

 
przód - na m

iednicę. S
kręcam

y 
tułów

 opierając się barkiem
 i udem

 
o kolano. P

row
adząc rękę nad 

kolanem
 nie uginam

y jej w
 łokciu. 

T
w
ist jest bardzo skutecznym

 
ćw
iczeniem

, rozciągającym
 

m
ięśnie praw

ie całego ciała. 
W
pływ

a też znakom
icie na 

kręgosłup. 

fot. 113 

 fot. 115 

 fot. 116 
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B
alansow

anie 

I. N
a co d

ziała: 
• w

zm
acn

ia p
alce stó

p
, 

• zapo
b
iega żylako

m
, 

• ułatw
ia w

yp
ró
żnianie się, 

• łago
d
zi nap

ięcia m
ięśn

io
w
e, 

• p
o
m
ag
a p
rzy p

łask
o
sto
p
iu, 

• p
o
p
raw

ia sp
raw

n
o
ść staw

ó
w
 k
o
lan
o
w
ych

, 

II. W
yk
on
an
ie (p

rzy b
lok
ad
zie staw

u
 sk
ok
ow
ego): 

1. K
ucam

y na podłodze z szeroko rozstaw
ionym

i kolanam
i. R

ęce 
zw
ieszam

y m
ięd
zy ko

lanam
i, lub

 kład
ziem

y je na ko
lanach. (fo

t. 1
17) 

2. S
p
o
czy

w
ający p

o
czątko

w
o
 n
a p
o
d
u
szeczk

ach
 p
alcó

w
 ciężar ciała 

staram
y się p

rzesu
w
ać p

o
w
o
lutk

u w
 stro

nę p
ięt. W

yko
n
ujem

y to
 tak d

alece, 
jak p

o
trafim

y, u
nikając p

rzy ty
m
 g
w
ałto

w
n
ych ruchó

w
. P
ró
b
ujem

y 
jak
 n
ajw

ięk
szą p

o
w
ierzch

n
ią stó

p
 d
o
ty
k
ać d

o
 p
o
d
ło
g
i i p

o
zo
stać w

 tej 
p
o
zycji o

d
 p
ięciu d

o
 d
w
u
d
ziestu sek

u
n
d
. 

3. P
otem

 pow
oli przekładam

y ciężar ciała w
 przód, w

 kierunku palców
. 

Jeśli m
ięśnie od

m
aw
iają posłuszeństw

a, odpoczyw
am
y siadając na chw

ilę. 
4. Ć

w
iczenie p

o
w
tarzam

y trzy razy. 
5. W

 trakcie ćw
iczenia p

ró
b
u
jem

y zew
rzeć ko

lan
a. 

III. W
yk
on
an
ie (zaaw

an
sow

an
e): 

1. 
K
u
cam

y z szero
k
o
 ro
zstaw

io
n
y
m
i k
o
lan
am
i; sto

p
y całą p

o
d
eszw

ą 
spoczyw

ają na podłodze. R
ęce w

iszą sw
obodnie m

iędzy kolanam
i. (fot. 118) 

2. P
o
w
o
lu
tk
u
 u
n
o
sim

y
 p
ięty i b

alan
su
jem

y n
a p
alcach

 o
d
 p
ięciu

 d
o
 

d
w
u
d
ziestu

 sek
u
n
d
. 

3. P
o
w
o
li po

w
racam

y d
o
 p
ozycji w

yjścio
w
ej. 

4. Ć
w
iczenie p

o
w
tarzam

y trzyk
ro
tnie. 

5. 
P
o
d
czas ćw

iczen
ia p

ró
b
ujem

y zew
rzeć ko

lana. 

IV. Porady: 
Z
aw
sze 

w
arto 

pow
tarzać 

ćw
iczenia, 

które 
przychodzą 

z 
trudem

. 
Jeśli 

balansow
anie na palcach stóp jest zbyt łatw

e, ćw
iczym

y przekładanie ciężaru ciała na 
pięty. 
B
alansow

anie takie w
zm
acnia nie tylko palce, ale całą stopę i nogi. Ć

w
iczenie 

oddziałuje napraw
dę w

szechstronnie, m
im
o, że trudno stw

ierdzić to na pierw
szy rzut 

oka. 

fot. 117 

 fot. 118 
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T
w
ist na paluszkach

 

I. N
a co d

ziała: 
• p
o
m
aga uzyskać szczup

łą talię, 
• p
o
p
raw

ia p
o
staw

ę, 
• kształtuje zgrab

ne no
g
i, 

• niczy
m
 ko
rko

ciąg p
o
ru
sza kręgo

słup
em
, p
rzy

w
racając m

u 
elastyczność, 
• w

zm
acnia sto

p
y i ko

stk
i, 

II. W
yk
on
an
ie: 

1. 
S
iadam

y w
 pozycji w

yprostow
anej ze złączonym

i nogam
i. 

P
alce stóp są lek

k
o
 sk
iero

w
an
e n
a zew

n
ątrz. 

2. P
od
no
sim

y się p
o
w
o
li na palce i w

yciągam
y p
rzed

 sieb
ie 

złączo
ne ręce. W

n
ętrza d

ło
n
i sk

iero
w
an
e są d

o
 d
o
łu
; d
ło
n
ie łączą 

się ze so
b
ą zahaczo

nym
i kciukam

i. (fo
t. 119) 

3. W
zro

k
 k
ieru

jem
y n
a g
rzb

iety d
ło
n
i - to

 p
o
p
raw

ia 
ró
w
n
o
w
ag
ę. 

4. S
k
ręcając się w

 p
asie o

d
w
o
d
zim

y o
b
ie ręce w

 b
o
k
, tak

 
d
alek

o
 jak

 p
o
trafim

y. P
alcó

w
 stó

p
 nie o

d
ry
w
am
y o
d
 p
o
d
ło
gi. 

5. P
o
zycję tę u

trzy
m
u
jem

y
 o
d
 d
ziesięciu

 d
o
 d
w
u
d
ziestu

 
sek

u
n
d
, p
o
 czy

m
 p
o
w
o
lu
tk
u
 o
b
racam

y się w
 p
rzó

d
. 

6. R
ęce o

d
w
o
d
zim

y
 teraz w

 d
ru
g
ą stro

n
ę i p

o
n
o
w
n
ie p

rzez 
d
ziesięć do d

w
udziestu sekund utrzym

ujem
y po

zycję (fo
t. 120). 

Ć
w
iczenie po

w
tarzam

y d
w
u
k
ro
tn
ie n

a k
ażd

ą stro
n
ę. 

III. P
orady: 

C
zasem

 zd
arzy nam

 się utracić ró
w
no
w
agę - nie zrażam

y się 
tym

. P
o
 pro

stu pró
b
ujem

y jeszcze raz. I w
 tym

 w
yp
ad
ku jed

ynie 
w
ytrw

ało
ść d

op
ro
w
ad
zi n

as d
o
 celu

. 
T
ułó
w
 
po
w
inien 

b
yć 

w
 
trakcie 

tego 
ćw
iczenia 

całko
w
icie 

w
yp
rosto

w
any, 

a 
pierś 

lekko 
w
ypięta. 

T
w
ist 

na 
paluszkach 

oddziałuje 
na 

całe 
ciało, 

jednak 
głó
w
ną 

korzyścią 
jest 

popraw
a 

postaw
y. D

zięki ćw
iczeniu ró

w
no
-w
agi ruch

y staną się p
ew
n
iejsze 

i zgrab
niejsze. 

fo
t. 1

19
 

fo
t. 1

20
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Z
w
inięty liść (odm

iana virasana) 

I. N
a co d

ziała: 
• p
rzyno

si całko
w
ite o

d
p
rężenie, 

• p
o
b
ud
za en

erg
ię życio

w
ą, 

• sp
rzyja lep

szem
u
 u
krw

ieniu gło
w
y, p

o
lep
szając też cerę, 

• p
o
zw
ala o

d
p
o
cząć no

g
o
m
 i p

rzeciw
d
ziała żylak

o
m
, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. 
K
lękam

y n
a p
o
d
ło
d
ze ze złączo

n
y
m
i no

gam
i. 

2. S
iad

am
y
 n
a p
iętach

, p
o
zo
staw

iając lu
źn
o
 u
ło
żo
n
e ręce za 

so
b
ą. W

n
ętrza d

ło
n
i sk

iero
w
an
e są d

o
 gó
ry, a czub

k
i p
alcó

w
 d
o
 tyłu

. 
3. B

ard
zo
 p
o
w
o
li zg

in
am
y
 się w

 p
asie, k

ład
ąc g

ło
w
ę n
a 

p
o
d
ło
d
ze. 

L
uźno

 uło
żo
ne ręce p

rzesu
w
ają się p

rzy ty
m
 d
o
 tyłu, tak, że d

ło
n
ie 

sp
o
czy

w
ają o

b
o
k stó

p
. (fo

t. 1
2
1
) 

4. P
rzek

ręco
n
ej n

a b
o
k
 g
ło
w
ie p

o
zw
alam

y sw
o
b
o
d
n
ie sp

o
czy

w
ać 

n
a p
o
d
ło
d
ze. R

o
zluźniam

y się całko
w
icie. P

ierś d
o
ciśnięta jest d

o
 

ko
lan. 
5. Im

 d
łu
żej p

o
zo
stan

iem
y w

 tej p
o
zycji - tym

 lep
iej. 

III. P
orady: 

Ć
w
iczenie to

 w
yko

nujem
y
 zaw

sze w
ted
y, gd

y chcem
y u

w
o
lnić się 

o
d
 stresó

w
 i nab

rać no
w
ej energii. S

taram
y się nie w

yp
inać sied

zenia 
zb
yt 

w
yso

ko. 
C
ały 

ciężar 
ciała 

po
w
inien 

spoczyw
ać 

na 
no
gach 

i 
piętach. A

sana ta zw
ana jest też „po

zycją dziecka", poniew
aż układ

 
ciała przypo

m
ina p

o
zycję em

b
rio
nalną. I b

yć m
o
że d

latego
 p
o
w
o
d
uje 

tak
 silne usp

o
ko
jenie. Ć

w
iczenie m

a w
yb
itne w

alo
ry terap

eu
tyczne, 

to
też 

w
arto

 
je 

w
yko

n
yw
ać 

zaw
sze 

w
ted
y, 
gd
y 
czu

jem
y 
się 

sp
ięci, 

zm
ęczeni lub

 ro
zpro

szeni. Jest to szyb
ki i łatw

y spo
só
b na pozb

ycie się 
zm
ęczenia fizycznego i p

sychicznego. 

 fot. 121 
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Ćwiczenia oddechowe 

Przemienny oddech nozdrzami (surya bhedana pranayama) 

I. Na co działa: 
• uspokaja system nerwowy, 
• pomaga przy bezsenności, 
• odpręża i odświeża ciało, 
• oczyszcza krew i pompuje płuca tlenem, 
• łagodzi bóle głowy, 
• pobudza trawienie i apetyt, 
• pomaga przy depresjach i stanach lękowych, 

II. Wykonanie: 
1. Siadamy po japońsku, z całkowicie wyprostowanymi plecami, 

(patrz fot. 46) 
2. Unosimy prawą dłoń do twarzy i palcem serdecznym 

zamykamy lewe nozdrze. (fot. 122) 
3. Prawym nozdrzem wykonujemy głęboki wdech, licząc przy 

tym co sekundę do czterech. 
4. Teraz kciukiem zamykamy prawe nozdrze i na cztery 

sekundy wstrzymujemy oddech. (fot. 123) 
5. Otwieramy lewe nozdrze i wykonujemy wydech, trwający od 

czterech do ośmiu sekund. Im dłużej wydychamy, tym lepiej. 
Koncentrujemy się całkowicie na opróżnieniu płuc ze zużytego 
powietrza. 
6. Przez to samo (a więc lewe) nozdrze wykonujemy głęboki 

wdech i liczymy przy tym do czterech. 
7. Lewe nozdrze ponownie zamykamy palcem serdecznym i 

wstrzymujemy oddech, od jednej do czterech sekund. 
8. Teraz następuje wydech przez prawe nozdrze, trwający od 

jednej do czterech sekund. Wydech ten kończy pełny cykl 
oddechowy. 
9. Cierpiąc na przykład na bezsenność powtarzamy ten cykl 

piętnaście razy, lub przez dziesięć minut i rychło nie będziemy 
mieli żadnych kłopotów z zaśnięciem lub nieprzerwanym 
przespaniem nocy. 

 
                                                            fot. 123 

10. Na początku oddychamy w rytmie cztery - cztery - osiem, po 
nabraniu wprawy w rytmie osiem - cztery - cztery, by po kilku miesią-
cach dojść do rytmu osiem - osiem - osiem. 

III. Porady: 
Podczas wstrzymywania oddechu lub przy przechodzeniu z jednego 

rytmu w drugi nie próbujemy na organizmie niczego wymuszać. Wszel-
kie zmiany muszą przyjść same z siebie i bez wysiłku. Oddychamy ryt-
micznie, powoli, spokojnie i bezszelestnie. 
Ćwiczenia oddechowe wykonujemy zawsze wtedy, gdy chcemy się 

uspokoić, gdy jesteśmy zdenerwowani, podnieceni lub rozdrażnieni. Ich 
znaczenia nie sposób przecenić. Ciało i umysł są ze sobą wzajemnie zwią-
zane i nieustannie na siebie oddziałują, z pewnością w większym stop-
niu, niż głosi oficjalnie uznana medycyna. 
Klasyczna pranayama jest tego najlepszym przykładem, bowiem za 

pomocą najprostszego zabiegu uzyskujemy nieporównany z niczym spo-
kój i zrównoważenie. 
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O
ddech oczyszczający (kapalabhati) 

I. N
a co d

ziała: 
• oczyszcza płuca, zato

ki czo
ło
w
e i przynoso

w
e oraz dro

gi oddecho
w
e, 

• p
rzyno

si u
lg
ę p
rzy p

rzezięb
ieniach, 

• w
zm
acnia system

 n
erw

o
w
y
, 

• w
zm
acnia p

łuca, k
latkę p

iersio
w
ą i b

rzuch, 
• o
czyszcza krew

 i rozjaśnia u
m
ysł, 

• p
o
p
raw

ia traw
ien
ie, 

• p
op
raw

ia czynno
ści w

ątro
by, śled

zio
ny i trzustki, 

II. W
ykon

an
ie: 

1. 
S
iad
am
y na p

iętach z całko
w
icie w

yp
ro
sto
w
an
y
m
i p
lecam

i (p
o
 

jap
o
ń
sk
u
 - p

atrz fo
t. 4

6
) lub

 n
a k
rześle. 

2. R
obim

y głęboki w
dech, w

ypinając przy tym
 brzuch. W

ciągam
y przy 

tym
 tyle p

o
w
ietrza, ile w

 ciągu jed
nej sekund

y p
o
trafim

y. (fo
t. 1

24) 
3. Z

 całej siły w
ciągam

y b
rzuch, tak b

y p
o
w
ietrze zo

stało
 w
yciśnięte 

p
rzez nozdrza. M

usim
y m

ieć p
rzy tym

 uczucie, jakb
y w

ielki ciężar nagle 
sp
o
czął na b

rzuch
u. (fo

t. 1
2
5
) 

4. P
onow

nie w
ciągam

y pow
ietrze; w

ypinam
y przy tym

 brzuch i 
pozw

alam
y, b

y p
o
w
ietrze zo

stało
 zassan

e p
rzez p

o
w
stające 

p
o
d
ciśn

ien
ie. 

5. Z
aró

w
n
o
 w
d
ech jak i w

yd
ech są sto

su
n
ko
w
o
 kró

tk
ie, nie p

o
w
in
n
y 

trw
ać dłużej niż półtorej sekund

y. W
d
ech i w

yd
ech są silne i do

ść głośne. 
6. Ć

w
iczenie po

w
tarzam

y d
ziesięć razy. N

astęp
nie w

yko
nujem

y 
odd

ych
an
ie g

łęb
o
k
ie, p

o
 czy

m
 p
o
n
o
w
n
ie d

ziesięć razy
 ćw

iczy
m
y
 

o
d
d
ech

 oczyszczający. 

III. P
orady: 

P
odczas w

dechu w
ypinam

y brzuch najdalej, jak potrafim
y. P

ozw
alam

y, 
b
y nie ro

zum
 lecz b

rzuch d
yrygo

w
ał o

d
d
echem

. P
rzy tym

 ćw
iczeniu na-

leż zad
b
ać o

 sp
o
ko
jną, o

d
p
rężo

ną atm
o
sferę, w

o
ln
ą o

d
 jakich

ko
lw
iek
 

zakłóceń. 
O
d
d
ech

 o
czyszczający jest etap

em
 p
o
śred

n
im
 m
ięd
zy o

d
d
ych

an
iem

 
p
o
d
b
rzuszem

, 
któ
re 

jest 
d
o
ść 

trud
n
y
m
 
ćw
iczen

iem
, 
a 
d
yn
am
iczn

y
m
 

o
d
dechem

 o
czyszczającym

. Ć
w
iczenie to

 odpędza troski i jest dobry
m
 

przygo
to
w
aniem

 do
 ćw

iczeń w
ym
agających zdecydo

w
ania i zw

iększo
nej 

ko
ncentracji. 

fot. 124 

 fot. 125 
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O
ddychanie głębokie (sam

a ortti pranayam
a) 

 

  

I. N
a co działa: 
• przyw

raca energię, 
• oczyszcza krew

, 

• w
zm
acnia piersi i przeponę, 

• popraw
ia w

ydolność płuc, 
• w

zm
acnia m

uskulaturę klatki piersiow
ej i brzucha, 

• popraw
ia odporność na przeziębienia, 

• uspokaja system
 nerw

ow
y, 

• polepsza traw
ienie, 

• przeciw
działa ociężałości, 

• pom
aga przy depresjach, 

II. W
ykonanie: 

1. 
S
iadam

y w
ygodnie na krześle, lub po japońsku (patrz fot. 46) 

2. 
S
iedzim

y z w
yprostow

anym
i plecam

i, dzięki tem
u klatka piersiow

a 
jest w

yprostow
ana, a oddech łatw

iejszy. 
3. 
O
ddycham

y bardzo pow
oli, św

iadom
ie i głęboko w

ciągam
y pow

ietrza 
nosem

. 

4. 
N
ie spieszym

y się; przez pięć m
inut staram

y się napełnić pow
ietrzem

 
dolną część p

łuc. W
yp
inam

y przy tym
 jak najdalej klatkę p

iersio
w
ą 

i brzuch. (fot. 126) 

5. 
P
rzez następne pięć sekund koncentrujem

y się na napełnianiu 
pow

ietrzem
 górnej części płuc. K

latka piersiow
a rozszerza się przy tym

 a 
brzuch jest tw

ardy. 
6. 
W
strzym

ujem
y oddech - od jednej do pięciu sekund. 

7. 
R
obim

y bardzo w
olny w

ydech, aż do całkow
itego opróżnienia płuc. 

(fot. 127) 
8. 
Ć
w
iczenie pow

tarzam
y od czterech do pięciu razy. 

III. P
orady: 

S
taram

y 
się 

ustanow
ić 
regularny 

rytm
 
w
ciągania 

i 
w
ypinania 

brzucha. 
W
pływ

a to korzystnie na regularność oddechu. G
dy już opanujem

y głęboki 
oddech, staram

y się oddychać bezgłośnie. 
N
ie 
przygarbiam

y 
się, 

tułów
 
m
usi 

być 
całkow

icie 
w
yprostow

any. 
K
on-

centrujem
y się całkow

icie na oddychaniu. M
ożem

y ćw
iczyć z zam

knięty-m
i 

oczam
i - ułatw

ia to skupienie się i przygotow
uje do m

edytacji. 

 
fot. 127 

P
odczas w

dechu w
ypinam

y brzuch i w
ciągam

y go głęboko przy w
ydechu. 

P
o w

ykonaniu pełnego w
ydechu staram

y się jeszcze bardziej ścisnąć płuca, by 
w
yrzucić z nich zużyte pow

ietrze. 
T
len jest dla naszego organizm

u pierw
iastkiem

 najw
ażniejszym

. N
iestety, 

w
iększość 

z 
nas 

oddycha 
płytko, 

co 
m
ożna 

porów
nać 

z 
pośpiesznym

 
pochłanianiem

 pokarm
ów
. I jedno i drugie bardzo niekorzystnie w

pływ
a na 

nasze zdrow
ie. D

zięki regularnem
u ćw

iczeniu głębokiego oddechu odczujem
y 

przypływ
 
sił 

w
italnych. 

O
ddychając 

w
 
św
iadom

ie 
praw

idłow
y 
sposób 

popraw
im
y stan zdrow

ia i zyskam
y now

e, lepsze nastaw
ienie do życia. 
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 O
ddech chłodzący (sitali pranayam

a) 

I. N
a co d

ziała: 
• d
ziała o

d
św
ieżająco

 i zalecan
y jest zw

łaszcza p
rzy go

rączce, 
• oczyszcza krew

, 
• zap

o
b
ieg
a d
o
leg
liw
o
ścio

m
 o
d
d
ech

o
w
y
m
, 

• p
o
p
raw

ia traw
ien
ie, 

• p
o
m
ag
a w

 p
an
o
w
an
iu
 n
ad
m
iern

eg
o
 ap
etytu

, 

II. 
W
yk
on
an
ie: 

1. S
iad
am
y po japo

ńsku z całko
w
icie w

ypro
sto
w
anym

i plecam
i 

(patrz fot. 46). 
2. W

ysu
w
am
y język z ust i układ

am
y w

 k
ształt rynienki. (fo

t. 12
8)  

3. U
tw
o
rzo

n
y
m
 w
 ten

 sp
o
só
b
 k
an
ałem

 w
y
k
o
n
u
jem

y
 g
łęb
o
k
i 

w
d
ech

, któ
rem

u to
w
arzyszy w

yraźnie słyszaln
y d
źw
ięk. 

4. N
a p
ięć seku

nd
 w
strzy

m
ujem

y o
d
d
ech. 

5. W
yd
ycham

y no
sem

. 
6. Ć

w
iczenie po

w
tarzam

y p
ięć razy. 

III. P
orady: 

N
ad ćw

iczeniem
 tym

 pracujem
y będąc całko

w
icie zdrow

i. P
otem

, 
gd
y 
będziem

y 
m
ieli 

gorączkę, 
jego 

w
yko

nanie 
nie 

spraw
i 
nam

 
trud

ności. 
N
ie 

w
yko

nujem
y 

za 
m
ocnych 

w
dechó

w
. 
P
o
w
ietrze 

w
ciągam

y 
w
olno, 

statecznie 
o
d
m
ierzo

n
y
m
 
ruch

em
. 
W
d
echo

w
i 

to
w
arzyszy 

w
yraźne 

ro
zszerzen

ie 
się 

klatki 
p
iersiow

ej 
i 
w
yp
ięcie 

b
rzucha. 

fot. 128 
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Ć
w
iczenia dla poszczególnych części ciała

 

Ć
w
iczenia pow

inno w
ykonyw

ać się łącznie z ćw
iczeniam

i 
oddechow

ym
i. Z
achow

anie odpow
iedniego rytm

u oddechow
ego 

zw
iększa efektyw

ność w
ykonyw

anych ćw
iczeń. 

1. 
R
ęce i n

adgarstki: unoszenie ram
ion, kobra, rozciąganie rąk i nóg, 

rozciąganie piersi, chw
yt za plecam

i, fontanna, łuk, kot. 

2. O
czy: obrót głow

y, lew
, św

ieca, stanie na głow
ie, 

3. B
rzuch: pom

pa, w
ciąganie brzucha, kołyska, rock and roli, skłony 

tułow
ia siedząc, rozciąganie klatki piersiow

ej, poprzeczka, góra, 
rozciąganie kolan i ud, 

4. N
ogi: tw

ist na paluszkach, siedzący bohater, św
ieca, drzew

o, 
rozciąganie rąk i nóg, kw

iat lotosu, skłon tułow
ia siedząc, łuk, zw

inięty 
liść, 

5. 
K
latka piersiow

a i biust: rozciąganie klatki piersiow
ej, ręce na 

ścianie, chw
yt za plecam

i, kobra, łuk, ryba, rozciąganie m
iednicy, 

rozciąganie rąk i nóg, trójkąt, 

6. P
ięty: św

ieca, siedzący bohater, trójkąt, rozciąganie kolan i ud, 

7. 
Stopy: siad japoński, kw

iat lotosu, rozciąganie m
iednicy, siedzący 

bohater, tw
ist na paluszkach, 

8. 
P
oślad

ki: szarańcza, kobra, rozciąganie m
iednicy, św

ieca, pług, łuk, 
skłony tułow

ia siedząc, pom
pa, kołyska, 

9. 
T
w
arz: lew

, św
ieca, pług, skłony tułow

ia stojąc, 
 10. 

B
iod
ra: szarańcza, trójkąt, łuk, fontanna, tw

ist, 

11. 
K
olana: skłony tułow

ia siedząc, rozciąganie kolan i ud, siedzący 
bohater, balansow

anie, tw
ist, 

 

12. 
K
ostki: skłon w

 kostkach, trójkąt, siedzący bohater, kobra, 
rozciąganie kolan i ud, poprzeczka, 

13. 
K
ark i podbródek: obrót głow

y, rozciąganie klatki piersiow
ej, ryba, 

kobra, pług, kot, 

14. 
P
lecy i kręgosłup: skłony tułow

ia siedząc, skłony tułow
ia stojąc, tw

ist, 
kot, pług, łuk, kobra, szarańcza, rozciąganie klatki piersiow

ej, 
poprzeczka, w

ielbłąd, w
ahadło, pom

pa, 

15. 
U
d
a: rozciąganie kolan i ud, rozciąganie głow

a do kolana, trójkąt, 
kw
iat lotosu, rozciąganie m

iednicy, rozciąganie ram
ion i nóg, 

poprzeczka, 

16. 
B
arki (postaw

a): chw
yt za plecam

i, ostrze, rozciąganie klatki 
piersiow

ej, drzew
o, rozciąganie rąk i nóg, łuk, rozciąganie m

iednicy, 
w
ahadło, kobra, pług, unoszenie ram

ion, w
ielbłąd, 

17. 
T
alia i przepona: tw

ist, trójkąt, tw
ist na paluszkach, rozciąganie 

głow
a do kolana, fontanna, w

ciąganie brzucha, pom
pa, 

18. 
P
alce stóp: balansow

anie, tw
ist na paluszkach, rozciąganie m

iednicy, 
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Ć
w
iczenia przy określonych dolegliw

ościach
 

1. 
A
nem

ia: św
ieca, skłony tułow

ia stojąc, skłony tułow
ia siedząc, 

gąbka, oddech głęboki, 

2. A
stm

a: ryba, św
ieca, góra, szarańcza, rozciąganie głow

a do kolana, 
skłony tułow

ia siedząc, skłony tułow
ia stojąc, kobra, 

3. 
D
olegliw

ości oddechow
e: skłony tułow

ia siedząc, skłony tułow
ia 

stojąc, pług, św
ieca, góra, w

szystkie ćw
iczenia oddechow

e, gąbka, 

4. 
K
łopoty z dyskiem

: kot, skłony tułow
ia siedząc, szarańcza, 

w
szystkie ćw

iczenia w
ykonyw

ane na stojąco, łuk, w
ielbłąd, kobra, 

ryba, św
ieca, 

5. 
C
ukrzyca: św

ieca, tw
ist, rozciąganie głow

a do kolana, pług, ryba, góra, 
szarańcza, skłony tułow

ia siedząc, 

6. 
Z
aburzenia krążenia: św

ieca, stanie na głow
ie, pom

pa, pług, 
rozciąganie klatki piersiow

ej, kobra, zw
inięty liść, w

ahadło, góra, 
drzew

o, 

7. 
P
rzezięb

ien
ia: św

ieca, skłon tułow
ia siedząc, skłon tułow

ia stojąc, 
oddech głęboki, 

8. 
O
tylość (kontrolow

anie w
agi): pług, trójkąt, kobra, skłon tułow

ia 
stojąc, skłon tułow

ia siedząc, szarańcza, tw
ist, św

ieca, 

9. 
D
olegliw

ości w
oreczka żółciow

ego: trójkąt, skłon tułow
ia siedząc, 

skłon tułow
ia stojąc, rozciąganie głow

a do kolana, tw
ist, szarańcza, 

 10. 
B
óle p

leców
 i staw

ów
: trójkąt, góra, zw

inięty liść, tw
ist, skłon 

tułow
ia stojąc, św

ieca, kobra, szarańcza, 

11. 
H
em
oroidy: ryba, pług, św

ieca, rozciąganie głow
a do kolana, 

szarańcza, łuk, 

 

12. 
N
iew
yd
oln
ość p

ęch
erza: św

ieca, siedzący bohater, leżący bohater, 
ryba, rozciąganie kolan i ud, szarańcza, łuk, kobra, rozciąganie 
głow

a do kolana, 

13. 
D
olegliw

ości serca: w
szystkie ćw

iczenia oddechow
e, zw

łaszcza od- 
dech głęboki i przem

ienny oddech nozdrzam
i (bez zatrzym

yw
ania 

oddechu), gąbka, 

14. 
N
erw

ica serca: św
ieca, pług, skłon tułow

ia stojąc, skłon tułow
ia 

siedząc, siedzący bohater, oddech głęboki, przem
ienny oddech 

nozdrzam
i, gąbka, 

15. 
P
ostrzał (bóle lędźw

iow
e): pług, szarańcza, łuk, kobra, gąbka, 

16. 
N
adciśnienie: pług, rozciąganie głow

a do kolana, przem
ienny oddech 

nozdrzam
i, gąbka, 

17. 
R
w
a kulszow

a: rozciąganie głow
a do kolana, skłony tułow

ia siedząc, 
skłony tułow

ia stojąc, św
ieca, rozciąganie kolan i ud, szarańcza, łuk, 

kobra, 

18. 
B
óle głow

y: stanie na głow
ie, św

ieca, pług, skłony tułow
ia siedząc, 

skłony tułow
ia stojąc, przem

ienny oddech nozdrzam
i (bez 

w
strzym

yw
ania oddechu), obrót głow

y, 

19. 
Ż
ylaki: św

ieca, siedzący bohater, leżący bohater, zw
inięty liść, 

20. D
olegliw

ości m
enstruacyjne: skłony tułow

ia siedząc, skłony tułow
ia 

stojąc, góra, ryba, siedzący bohater, leżący bohater, rozciąganie 
głow

a do kolan, rozciąganie kolan i ud, św
ieca, kobra, kot, trójkąt, 
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21. 
O
bjaw

y chronicznego zm
ęczenia: św

ieca, stanie na głow
ie, pług, 

rozciąganie klatki piersiow
ej, skłony tułow

ia siedząc, skłony tułow
ia 

stojąc, tw
ist, zw

inięty liść, przem
ienny oddech nozdrzam

i (bez 
zatrzym

yw
ania oddechu), oddech głęboki, skłon w

 kostkach, 

22. B
óle n

erek: św
ieca, w

szystkie pozycje stojące, kobra na czubkach 
palców

, szarańcza, łuk, skłon tułow
ia siedząc, rozciąganie kolan i ud, 

rozciąganie głow
a do kolana, tw

ist, pług, 

23. 
P
łaskostopie: św

ieca, siedzący bohater, leżący bohater, rozciąganie 
kolan i ud, 

24. D
olegliw

ości prostaty: krokodyl, skłon tułow
ia stojąc, szarańcza, łuk, 

rozciąganie głow
a do kolana, siedzący i leżący bohater, rozciąganie 

kolan i ud, 

25. R
eum

atyzm
: tw

ist, skłon tułow
ia siedząc, pług, góra, szarańcza, 

rozciąganie głow
a do kolana, św

ieca, 

26. 
R
eum

atyczne dolegliw
ości barków

: ostrze, w
ahadło, rozciąganie klatki 

piersiow
ej, chw

yt za plecam
i, 

27. 
B
óle w

 plecach: w
szystkie pozycje stojące, św

ieca, krokodyl, 
rozciąganie głow

a do kolana, 

28. 
B
ezsen

n
ość św

ieca, kobra, skłon tułow
ia siedząc, góra, pług, 

przem
ienny oddech nozdrzam

i, obrót głow
y, 

29. Z
aburzenia seksualne: św

ieca, w
ciąganie brzucha, 

30. 
D
olegliw

ości traw
ienn

e: św
ieca, tw

ist, kobra, łuk, szarańcza, pług, 
góra, pom

pa, 

31. U
p
orczyw

e n
ap
ięcia m

ięśn
iow
e: obrót głow

y, lew
, kobra, św

ieca, 
ryba, rozciąganie klatki piersiow

ej, rock and roli, skłony tułow
ia 

siedząc, skłony tułow
ia stojąc, rozciąganie kolan i ud, zw

inięty liść, 
gąbka, głęboki oddech, 

32. 
Z
aparcie: w

ciąganie brzucha, skłony tułow
ia siedząc, skłony tułow

ia 
stojąc, tw

ist, pług, trójkąt, ryba, rozciąganie głow
a do kolana, św

ieca, 
balansow

anie. 

Program
y ćw

iczeń
 

P
rogram

 podstaw
ow
y 

P
rzykładem

 program
u podstaw

ow
ego jest następujący zestaw

 ćw
iczeń: 

1. 
R
ozgrzew

ka - rock and roll, 
2. 
P
ozycja odw

rócona - św
ieca, 

3. 
R
ozluźnienie - lew

, 
4. 
R
ozciąganie do tyłu - ryba, 

5. 
R
ozciąganie do przodu - skłon tułow

ia siedząc, 
6. 
Ć
w
iczenie na brzuch - w

ciąganie brzucha, 
7. 
Ć
w
iczenie na nogi - rozciąganie rąk i nóg, 

8. 
Ć
w
iczenie rów

now
agi - tw

ist, 
9. 

Ć
w
iczenie oddechow

e - przem
ienny oddech nozdrzam

i, 
10. R

elaks - zw
inięty liść, 

Jak w
idać, dla każdej pozycji program

ow
ej podano jako przykład po 

jednym
 ćw

iczeniu. Ć
w
iczenia te m

ożna rzecz jasna zastępow
ać innym

i, 
w
zględnie rozszerzać program

, dołączając inne. N
ależy jednak, o ile to 

tylko m
ożliw

e, w
ykonać ćw

iczenia dla w
szystkich podanych pozycji i to 

w
e w

łaściw
ej kolejności. N

a podstaw
ie opisanego w

yżej schem
atu m

oż-
na też zestaw

ić sobie sw
ój w

łasny, ind
yw
idualny program

 ćw
iczeń. 

W
 każdym

 razie w
arto do codziennego program

u ćw
iczeń w

łączyć choć 
jedno ćw

iczenie dostosow
ane do osobistych w

ym
ogów

. M
oże to być ćw

i-
czenie na popraw

ę w
yglądu brzucha, działające profilaktycznie przeciw

ko 
bólom

 głow
y, dodatkow

e ćw
iczenie oddechow

e, w
zględnie inne ćw

i-
czenie, dostosow

ane do aktualnych w
ym
agań naszego ciała i ducha. 

N
iektóre z proponow

anych ćw
iczeń m

ogą się w
ydaw

ać z początku trud-
ne. M

im
o to należy kontynuow

ać ich w
ykonyw

anie w
 łatw

iejszej w
ersji, 

w
zględnie zastąpić je ćw

iczeniem
 rów

norzędnym
, którego w

ykonanie jest 
dla nas łatw

iejsze. T
rzeba zaw

sze pam
iętać; poruszam

y się bardzo pow
oli 

i niczego na ciele nie w
ym
uszam

y. P
rzyjętą pozycję utrzym

ujem
y tylko 

do chw
ili, gdy stanie się niew

ygodna. 
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D
w
anaście najw

ażniejszych ćw
iczeń 

1. 
R
ock and roll lub rozciąganie klatki piersiow

ej, 
2. 
S
tanie na głow

ie, 
3. 
Św
ieca, 

4. R
ozciąganie m

iednicy, 
5. 
Pług, 

6. 
K
obra, 

7. 
S
kłon tułow

ia stojąc, 
8. 
R
yba, 

9. T
w
ist, 

 10. 
Ł
uk, 

11. 
R
ozciąganie głow

a do kolana, 
12. 

G
ąbka, 

Istnieje w
iele innych ćw

iczeń, których efekty są tak sam
o w

ażne i zna-
czące, jednak podana kom

binacja dw
unastu ćw

iczeń jest w
 przypadku 

program
u codziennego najlepsza, poniew

aż rów
nom

iernie aktyw
izuje 

w
szystkie m

ięśnie i organy naszego ciała. N
ie m

a przy tym
 jakiegoś zde-

cydow
anego schem

atu czasow
ego. T

o, ile czasu pośw
ięcim

y poszczegól-
nym

 ćw
iczeniom

 zależy w
yłącznie od tego, z jaką szybkością dane ćw

i-
czenie w

ykonujem
y. 

P
rogram

 piętnastom
inutow

y 

1. 
S
tanie na głow

ie, 
2
. 
Św
ieca, 

3. 
K
obra, 

4. 
S
kłon tułow

ia siedząc, 
5. 
R
ozciąganie m

iednicy, 

Jeśli nie m
ożem

y na co dzień w
ygospodarow

ać w
iększej ilości czasu 

na ćw
iczenia, pow

inniśm
y w

ykonyw
ać przynajm

niej w
ym
ienione w

yżej 
asany. Ć

w
iczenia te m

ożem
y jednak zastąpić takim

i, o których w
iem

y, że 
szczególnie dobroczynnie oddziałują na nasze ciało. N

a przykład, jeśli 
chcem

y popraw
ić w

ygląd brzucha, w
prow

adzam
y pom

pę, chcąc pozbyć 
się zaburzeń traw

iennych - w
ciąganie brzucha itd. 

P
rogram

 dla odchudzających się 

1. 
F
ontanna, 

2
. 
Św
ieca, 

3. 
Ł
uk, 

4. 
Pług, 

5. 
R
yba, 

6. 
W
ciąganie brzucha, 

7. 
P
om
pa, 

8. 
T
w
ist, 

P
ozycje te w

arto uzupełnić ćw
iczeniam

i, których efekty zw
alczają osa-

dzanie się w
arstw

 tłuszczu w
 m
iejscach spraw

iających nam
 najw

ięcej 
zm
artw

ień. O
dpow

iednie ćw
iczenia m

ożna w
yszukać w

 rozdziale opisu-
jącym

 ćw
iczenia dla poszczególnych części ciała. Z

resztą po pew
nym

 cza-
sie sam

i będziem
y w

iedzieć, które ćw
iczenia są najlepsze - to te, przy 

których w
ykonyw

aniu dana partia ciała jest najbardziej rozciągana, 
w
zględnie obciążana. 

Joga w
 godzinach pracy 

1. 
R
ozciąganie klatki piersiow

ej, 
2. 
P
rzem

ienne oddychanie nozdrzam
i, 

3. 
T
w
ist (m

ożna w
ykonyw

ać na krześle), 
4. 
D
rzew

o, 
5. 
S
kłon tułow

ia stojąc, 
6. 
O
brót głow

y, 
7. 
C
hw
yt za plecam

i, 

Jeśli chodzi o efektyw
ność pracy to krótki program

 jogi pozw
ala przy-

w
rócić organizm

ow
i o w

iele w
iększą ilość energii niż najdłuższa naw

et 
przerw

a na kaw
ę. W

 w
ielu krajach doceniono ten efekt, w

prow
adzając 

krótkie przerw
y pośw

ięcone na ćw
iczenia - na skutek tego doszło do 

zaskakującego m
enedżerów

 w
zrostu w

ydajności. W
arto też nakłonić do 

w
spólnych ćw

iczeń kolegów
. Jest to nie tylko znakom

ity relaks, ale i św
iet-

na zabaw
a. 
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P
rogram

 dla przyszłych m
atek 

1. 
G
óra, 

2. 
O
ddech głęboki z w

strzym
yw
aniem

 oddechu, 
3. 
B
alansow

anie, 
4. 
K
ot (dw

ie pierw
sze pozycje), 

5. 
D
rzew

o (o ile to konieczne z podparciem
 np. krzesłem

) 

W
ym
ienione w

yżej ćw
iczenia m

ożna bez żadnych zastrzeżeń w
ykony-

w
ać podczas trzech pierw

szych m
iesięcy ciąży, pod w

arunkiem
 jednak, 

że ciąża nie jest zagrożona poronieniem
. W

 każdym
 razie przed podję-

ciem
 ćw

iczeń należy najpierw
 skonsultow

ać się z lekarzem
 prow

adzącym
 

ciążę. S
zczególnie duże znaczenie m

a rozciąganie się (kot). 

Joga dla dzieci 

1. 
K
ot, 

2. 
O
ddech głęboki, 

3. 
D
rzew

o, 
4. 
P
ług (fikołek do tyłu), 

5. 
Św
ieca, 

6. 
K
obra, 

7. 
M
ostek, 

8. 
S
kłon tułow

ia stojąc i siedząc, 
9. 
Lew

, 
10. 

G
ąbka, 

D
zieci na ogół fascynują ćw

iczenia jogi, toteż są chętnym
i i zapalony-

m
i uczniam

i. N
ależy jednak w

ziąć pod uw
agę, że ich m

ięśnie są w
 fazie 

rozw
oju, toteż m

ają znacznie zw
iększoną aktyw

ność, niż m
ięśnie osób 

dorosłych. Z
 uw

agi na to program
 hatha jogi pow

inno się nieco zm
odyfi-

kow
ać. P

rzy w
ykonyw

aniu ćw
iczeń pow

inniśm
y nakłaniać je do jednocze-

snej zabaw
y - na przykład ćw

icząc asanę lew
, czy kot, dziecko zachow

uje 
się dokładnie jak to zw

ierzę, w
ydając też odpow

iednie odgłosy. 
Ć
w
iczenia oddechow

e, jako z natury statyczne, urozm
aicam

y - m
oż-

na je w
ykonyw

ać w
 pozycji leżącej na plecach, kładąc dziecku na brzu-

chu np. kąpielow
ą kaczuszkę, która będzie się kołysać podczas w

ciąga-
nia i w

ypinania brzucha. 

O
d m

łodości w
arto kształcić zm

ysł rów
now

agi - przy niektórych ćw
i-

czeniach pozw
alam

y dziecku zam
ykać oczy. 

Ć
w
iczenie pługa m

ożna rozbudow
ać, aż do w

ykonania fikołka w
 tył. 

D
ziecko odpycha się w

tedy od podłogi dłońm
i z palcam

i ułożonym
i do 

ciała. Jeśli przew
róci się na bok, to znaczy, że odepchnęło się nierów

no-
m
iernie. 
Ć
w
icząc gąbkę, zw

aną też „pozycją m
artw

ego człow
ieka" pow

inny 
w
yobrażać sobie, że są bezw

ładnym
i szm

acianym
i lalkam

i. 
Jeśli uda nam

 się dziecku przedstaw
ić program

 jogi jako zabaw
ę, to 

cała rodzina, ćw
icząc w

spólnie nie tylko się zintegruje, ale będzie się też 
w
spaniale baw

ić. 

Joga przy rzucaniu palenia 

N
ajskuteczniejszą m

etodą rzucenia palenia jest ponow
ne przyzw

ycza-
jenie organizm

u do praw
idłow

ego oddychania. P
oniższe ćw

iczenia odde-
chow

e najlepiej w
ykonyw

ać na św
ieżym

 pow
ietrzu: 

1. 
D
ynam

iczny oddech oczyszczający, 
2. 
O
ddech głęboki, 

3. 
P
rzem

ienny oddech nozdrzam
i, 

4. 
O
ddech chłodzący, 

P
ierw

sze dw
a ćw

iczenia pow
inny zaw

sze rozpoczynać i kończyć pro-
gram

. Ć
w
iczenia w

ykonujem
y przy każdej okazji, gdy jesteśm

y na św
ie-

żym
 pow

ietrzu. P
onadto ćw

iczym
y zaw

sze w
tedy, gdy odczujem

y silną 
potrzebę zapalenia papierosa- niezależnie od tego, gdzie akurat przeby-
w
am
y. 
T
uż przed pójściem

 spać w
ykonujem

y przem
ienne oddychanie nozdrza-

m
i. Z
 początku m

ożem
y przy tym

 odczuw
ać lekkie zaw

roty głow
y, szcze-

gólnie jeśli latam
i trw

aliśm
y przy nałogu. Jest to jedynie efektem

 nadm
iaru 

tlenu, toteż nie pow
inno stanow

ić pow
odu do zm

artw
ień. O

rganizm
 stop-

niow
o zacznie przyzw

yczajać się do now
ych, zdrow

szych i co najw
ażniej-

sze, przedłużających życie naw
yków

 oddechow
ych i zaw

roty głow
y ry-

chło ustąpią. 
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Joga na co dzień
 

Joga na co dzień nie jest dobrym
 tytułem

 dla tego rozdziału, bow
iem

 
program

y asan i tak pow
inny być w

ykonyw
ane codziennie - o ile chce-

m
y osiągnąć jakieś efekty. C

hodzi raczej o określone, pow
tarzające się 

nieustannie w
 życiu codziennym

 bodźce, które pow
inny autom

atycznie 
nakłaniać nas do w

ykonania odpow
iedniego ćw

iczenia. P
rzykładów

 takich 
bodźców

 jest bez liku - choćby zatrzym
anie się na czerw

onym
 św

ietle 
m
ożna traktow

ać jako w
ezw

anie do w
ykonania ćw

iczenia odprężającego 
barki, rozciągającego klatkę piersiow

ą, czy likw
idującego zm

arszczki. In-
nym

i słow
y: zapieram

y się rękom
a o kierow

nicę lub w
ykonujem

y okrojo-
ną asanę lew

. Ć
w
iczenia tego rodzaju pozw

alają ponadto na zm
niejszenie 

agresji 
i 
stresu, 

z jakim
i 
w
 
w
ielkom

iejskim
 
ruchu 

ulicznym
 
jesteśm

y 
nieustannie konfrontow

ani. 
C
hoćby po tym

 przykładzie w
idać, jak w

ielkie są m
ożliw

ości! Ć
w
iczenia 

jogi m
ożna w

ykonyw
ać zaw

sze i w
szędzie, naw

et o tym
 specjalnie nie 

m
yśląc. L

udzie dość często kierują do m
nie pytanie, ile godzin dziennie 

ćw
iczę jogę. M

oja odpow
iedź brzm

i: dw
adzieścia cztery godziny na dobę. 

Jestem
 pew

na, że w
 podanych poniżej przykładach znajdą P

aństw
o 

w
iele inspiracji dla w

łasnych eksperym
entów

, prow
adzących do szybsze-

go opanow
ania arkanów

 zaaw
ansow

anej jogi. 

1. P
o przebudzeniu: p

rzeciągan
ie się - leżym

y w
 łóżku na boku z pro 

stym
i plecam

i. P
róbujem

y na przem
ian w

yciągać ręce, tak, jakbyśm
y 

chcieli złapać się za stopy. 

2. P
rzy m

yciu zębów
: rozciągan

ie n
óg - staw

iam
y jedną stopę na kra 

w
ędzi m

uszli klozetow
ej, na parapecie lub na um

yw
alce. W

 trakcie m
y 

cia zębów
 uginam

y i prostujem
y nogę, na której stoim

y. C
o jakiś czas 

następuje zam
iana nóg. 

3. P
rzy szczotkow

aniu w
łosów

: skłon tułow
ia w

 przód - stoim
y z całko 

w
icie w

yprostow
anym

i kolanam
i i pochylam

y tułów
 w
 przód. W

łosy 
szczotkujem

y luźnym
 ruchem

 w
ychodzącym

 z nadgarstka. Z
 każdym

 
ruchem

 szczotki do w
łosów

 próbujem
y pochylić się jeszcze bardziej 

w
 przód. 

 4. 
W
 kuchni: chcąc na przykład obrać ziem

niaki nie siadam
y, tylko 

kucam
y głęboko. W

yjm
ując coś z górnej półki stajem

y na czubkach 
palców

: najpierw
 stajem

y plecam
i do szafki, po czym

 pow
oli 

unosim
y się na czubki palców

, jednocześnie skręcając tułów
 w
 

kierunku upatrzonego przedm
iotu. 

5. 
P
rzy jedzeniu: siadam

y naprzeciw
ko naszego partnera i kładziem

y 
stopy na jego kolanach. Innym

 ćw
iczeniem

 jest przem
ienne napinanie 

i rozluźnianie m
ięśni pośladków

. 

6. 
P
rzy biurku: rozciąganie klatki piersio

w
ej siedząc - siadam

y na 
brzeżku krzesła z szeroko rozstaw

ionym
i nogam

i. D
łonie zaplata 

m
y za plecam

i. W
ykonując głęboki w

ydech pochylam
y się w

 przód 
i jednocześnie staram

y się unieść zaplecione za plecam
i dłonie jak 

najw
yżej. 

7. 
P
odczas rozm

ow
y telefonicznej: balansow

anie - stajem
y na jednej 

nodze w
 pozycji drzew

a. D
rugą stopę staram

y się płasko oprzeć jak 
najw

yżej po w
ew
nętrznej stronie uda nogi, na której stoim

y. P
ozycję 

tę utrzym
ujem

y jak najdłużej. W
 razie potrzeby m

ożna się przy tym
 

lekko oprzeć o ścianę. Jest to znakom
ite ćw

iczenie na w
ykształcenie 

zm
ysłu rów

now
agi. 

8. 
P
rzy podnoszeniu czegoś do góry: w

ciąganie brzucha - pochylam
y 

się do przodu. R
ozluźniam

y się i robiąc głęboki w
ydech pozw

alam
y, 

by brzuch zapadł się jakby sam
oistnie. P

o sekundzie w
ykonujem

y 
w
dech, pozw

alam
y, by brzuch pow

rócił do pierw
otnej pozycji i 

rozluźniam
y się. D

zięki tem
u ćw

iczeniu w
zm
ocnim

y pow
łoki 

brzuszne i popraw
im
y traw

ienie. 

9. 
P
rzed telew

izorem
: siadam

y z kolanam
i zgiętym

i na tyle, by stopy 
oparte były płasko na podłodze. D

łonie zaplatam
y za głow

ą i pow
o-

lutku kładziem
y się na plecach. P

oczątkujący m
ogą przy 

w
ykonyw

aniu tego ćw
iczenia zahaczyć stopy pod jakim

ś m
eblem

 
oraz użyć łokcia do podparcia się. K

ołyska: ćw
iczenie to m

ożem
y 

w
ykonyw

ać rów
nież podczas przerw

 w
 pracy, lub podczas pracy, jeśli 

m
am
y w

łasny gabinet. K
ładziem

y się na brzuchu na podłodze i 
oburącz chw

ytam
y za kostki nóg. Jeśli nie jesteśm

y na tyle 
rozciągnięci, do uchw

ycenia kostek używ
am
y jakiejś pętli, np. 

zrobionej z kraw
ata. R

obiąc 
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głęboki w
ydech odpycham

y kostki od dłoni, przy czym
 głow

ę pow
in-

niśm
y trzym

ać prosto. P
odczas ćw

iczenia głęboko oddycham
y, tak by 

ciało kołysało się na skutek oddychania. P
o chw

ili odprężenia ćw
i-

czenie pow
tarzam

y. R
ozciąganie nóg siedząc: w

 pozycji siedzącej 
rozsuw

am
y nogi tak szeroko, jak potrafim

y. N
astępnie pochylam

y 
tułów

 w
 przód. R

ęce są ugięte w
 łokciach; składam

y nadgarstki ra-
zem

, łokcie opieram
y na podłodze i składam

y głow
ę w

 dłonie. P
ozy-

cję tę utrzym
ujem

y jak najdłużej. 

10. 
S
tojąc na św

iatłach: ręce na ścianie (kierow
nicy) - zginam

y pow
oli 

łokcie i opieram
y się nim

i przed pow
olnym

 ruchem
 tułow

ia w
 przód, 

aż do dotknięcia głow
ą do kierow

nicy. P
otem

 w
 ten sam

 sposób 
pow

oli pow
racam

y do pozycji początkow
ej. 

11. 
W
 sam

ochodzie, autobusie, sam
olocie: ćw

iczenia rozluźniające - 
dociskam

y głow
ę do zagłów

ka i przez chw
ilę utrzym

ujem
y tę 

pozycję. N
astępnie kładziem

y dłonie na kolana i naciskam
y na nie 

tak m
ocno, jakbyśm

y chcieli w
stać. N

apinam
y i rozluźniam

y 
poszczególne grupy m

ięśni. P
oruszam

y barkam
i, do góry, do tyłu, 

do przodu i ruchem
 okrężnym

. W
ykonujem

y kilka obrotów
 głow

y. 

Joga po czterdziestce
 

R
egularne ćw

iczenie jogi oraz w
łaściw

e odżyw
ianie się pozw

ala unik-
nąć, lub przynajm

niej złagodzić w
iele dolegliw

ości, które pojaw
iają się 

i nasilają w
raz z w

iekiem
. W

arto zatem
 dokładnie przejrzeć zam

ieszczo-
ne poniżej zestaw

ienie i w
yszukać ćw

iczenia, które będą najbardziej od-
pow

iadać naszym
 potrzebom

. 
P
rzed ich podjęciem

 należy skonsultow
ać się z lekarzem

, zw
łaszcza, 

jeśli dolegliw
ości są silne, lub jesteśm

y w
 trakcie leczenia. 

Z
aburzenia oddechu: zaburzenia oddechu są najczęściej skutkiem

 tyl-
ko i w

yłącznie niepraw
idłow

ej postaw
y i palenia papierosów

. P
alenie jest 

szkodliw
e, nie tylko dla płuc, ale rów

nież dla gardła, nosa i ust. N
ależy 

koniecznie zaprzestać palenia i ćw
iczyć kw

iat lotosu łącznie z głębokim
 

oddychaniem
. 

P
roblem

y z w
zrokiem

: w
praw

dzie nie sposób zapobiec tym
 proble-

m
om
, jednak za spraw

ą odpow
iednich ćw

iczeń i przyjm
ow
aniu w

itam
in 

A
 i B

 m
ożna przynajm

niej złagodzić objaw
y zaburzeń w

zroku. N
iedobór 

w
itam

iny A
 prow

adzi do zw
iększonego uw

rażliw
ienia na św

iatło, tzw
. 

kurzej ślepoty (niedow
idzenie po zm

roku), ogólnego zm
ęczenia w

zroku, 
rozm

yw
ającego się pola w

idzenia, jak rów
nież do dokuczliw

ego piecze-
nia oczu. 

H
em
oroidy: hem

oroidy potrafią być bardzo bolesne, toteż należy ko-
niecznie unikać zaparcia. P

ow
inno się zm

odyfikow
ać dietę, ograniczając 

spożyw
anie pokarm

ów
 stałych na rzecz zw

iększonej podaży płynów
. N
i-

ski stołek postaw
iony obok m

uszli klozetow
ej ułatw

i oddaw
anie stolca: 

staw
iam

y na nim
 jedną nogę i odchylam

y się daleko do tyłu. P
o oddaniu 

stolca w
ciskam

y na pow
rót w

ysuw
ającą się tkankę i w

ielokrotnie zaciska-
m
y i rozluźniam

y m
ięśnie pośladków

. W
 celu złagodzenia bólów

 zaleca-
ne są asany: ryba i św

ieca. 

C
horoby serca: spośród pojaw

iających się w
 w
ieku średnim

 i zaaw
an-

sow
anym

 zagrożeń zdrow
ia, schorzenia serca należą do najpow

ażniej-
szych. W

praw
dzie ich przyczyny są bardzo zróżnicow

ane, i po części dzie- 
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dziczne, jednak w
ielu z nich m

ożna całkow
icie uniknąć. S

pecjaliści od 
chorób serca zalecają, by po pojaw

ieniu się pierw
szych dolegliw

ości na-
tychm

iast w
yelim

inow
ać z życia codziennego trzy podstaw

ow
e czynniki 

ryzyka -jeszcze nim
 doprow

adzą do zm
ian m

iażdżycow
ych. P

ierw
szym

 
czynnikiem

 ryzyka jest podw
yższony poziom

 cholesterolu, drugim
 nad-

ciśnienie, zaś trzecim
 - palenie papierosów

. W
praw

dzie po dziś dzień nie 
zbadano dokładnie, w

 jaki sposób palenie oddziałuje, w
iem

y jednak, że 
zw
iększa poziom

 tlenku w
ęgla w

e krw
i, co upośledza w

łaściw
ości hem

o-
globiny (czerw

onego barw
nika krw

i). W
 efekcie zm

niejszone zostają do-
staw

y tlenu do naczyń krw
ionośnych i kom

órek ciała. P
onadto tw

ierdzi 
się, że palenie tytoniu osłabia sam

 m
ięsień sercow

y. 
Istnieje też w

iele w
tórnych czynników

 ryzyka, takich jak cukrzyca, 
nadw

aga, w
zm
ożona konsum

pcja alkoholu, brak ruchu oraz stały stres i 
chroniczne zm

ęczenie. Jednak w
iększość tych czynników

 m
ożna w

yelim
i-

now
ać dzięki przestaw

ieniu trybu życia i ćw
iczeniu jogi. 

D
o program

u ćw
iczeń jogi m

ożna dołączyć dodatkow
e ćw

iczenia 
w
zm
acniające serce i krążenie, jak na przykład bieganie lub pływ

anie. 
P
onadto w

 utrzym
aniu niskiego ciśnienia pom

ogą regularne m
edytacje i 

ćw
iczenia oddechow

e. 
P
rzy stw

ierdzonych chorobach serca należy unikać pozycji odw
rotnych, 

takich jak św
ieca czy stanie na głow

ie, chyba, że takie zostaną w
yraźnie 

zalecone przez lekarza. 
P
odstaw

ow
e asany zapobiegające chorobom

 serca i krążenia to oddech 
głęboki, przem

ienny oddech nozdrzam
i (bez pow

strzym
yw
ania oddechu) 

oraz gąbka. 

N
ad
ciśn

ienie: nadciśnienie jest istotnym
 czynnikiem

 ryzyka chorób 
serca, w

ystępującym
 przede w

szystkim
 na skutek stresu, nadm

iernego 
napięcia i zalew

u bodźcam
i. P

onadto określoną rolę odgryw
ają czynniki 

czysto fizyczne, takie jak nadw
aga i zbyt duże spożycie soli. 

C
ierpiącym

 na nadciśnienie lekarze zalecają z reguły dietę bezsolną, 
dużą ilość ruchu, m

ocne ograniczenie lub całkow
ite zarzucenie palenia 

oraz jak najw
ięcej spokoju. P

rzy nadciśnieniu pow
inno się regularnie kon-

trolow
ać zm

iany ciśnienia tętniczego. D
ietetycy stw

ierdzili też, że w
pro-

w
adzenie diety z w

ysokim
 udziałem

 białka, w
itam

iny B
 i lecytyny przy-

nosi w
yraźną popraw

ę stanu zdrow
ia u osób cierpiących na nadciśnienie. 

P
alenie tytoniu łączone jest nie tylko z rozw

ojem
 rozm

aitych now
o-

tw
orów

 (m
. in. płuca, krtań, jam

a ustna) i zaburzeniam
i oddechu (zadysz-

ka), ale uchodzi rów
nież za jeden z trzech podstaw

ow
ych czynników

 ry- 

zyka schorzeń serca i krążenia. P
rzy nadciśnieniu zalecane są następują-

ce asany: skłon tułow
ia siedząc, rozciąganie kolan i ud, przem

ienne od-
dychanie nozdrzam

i oraz gąbka. 

W
ysokie ciśnienie, ataki serca, kam

ienie żółciow
e, gościec, cukrzyca 

i 
zm
ian
y 
starcze: 

bezruch 
i 
nadw

aga 
zdecydow

anie 
pogarszają 

w
szystkie te dolegliw

ości. W
 ich efekcie dochodzi do bólów

, które 
m
ożna niekiedy złagodzić lub całkow

icie w
yelim

inow
ać przez radykalne 

obniżenie w
agi ciała i regularne ćw

iczenia. D
o asan pom

agających przy 
zm
niejszeniu w

agi ciała poprzez pobudzenie czynności tarczycy należą 
ryba i pług. 

R
w
a kulszow

a: choroba ta objaw
ia się bólam

i najgrubszego z nerw
ów
 

naszego ciała - nerw
u kulszow

ego. D
olegliw

ości są niekiedy pow
odow

ane 
przeciążaniem

 staw
ów
 biodrow

ych lub w
ypadnięciem

 dysku m
iędzykrę-

gow
ego. W

 takim
 przypadku najlepszym

 rozw
iązaniem

 jest udanie się do 
chiropraktyka. P

onadto należy przyjm
ow
ać zw

iększone daw
ki w

itam
in 

z grupy B
 i w

ykonyw
ać ćw

iczenia takie jak; rozciąganie kolan i skłony tu-
łow

ia. N
ie należy jednak za bardzo nadw

erężać organizm
u; nasze ciało 

potrzebuje czasu by uporać się ze stanem
 zapalnym

. 

O
słabiony kościec: jest to efekt porow

atych i łam
liw
ych kości do ja-

kiego najczęściej dochodzi na skutek niedoboru w
apnia i fosforu. Istot-

nym
 czynnikiem

 jest też brak św
iatła słonecznego, koniecznego dla syn-

tezow
ania w

itam
iny D

. Z
jaw

isko to pojaw
ia się w

 w
iększym

 nasileniu 
w
 krajach północnych -w

 południow
ych praktycznie nie w

ystępuje. P
rzy 

tego rodzaju dolegliw
ościach, pow

iązanych z krzyw
icą, zaleca się w

yko-
nyw

anie program
u podstaw

ow
ego. 

Ż
ylaki: pow

staw
anie żylaków

 m
oże m

ieć podłoże dziedziczne, jednak 
rów

nie często ich przyczyną jest nadw
aga, noszenie za ciasnych ubrań i 

zakładanie nogi na nogę (w
ym
ienione czynniki sprzyjają też rozw

ijaniu 
się żylaków

 dziedzicznych). C
zynnikom

 tym
 m
ożna po części zapobiec 

nosząc luźną odzież, przyjm
ując zw

iększone daw
ki w

itam
in C

 i D
 oraz 

w
ykonując odpow

iednie ćw
iczenia. 

D
obrym

 ćw
iczeniem

 przeciw
ko żylakom

 jest staw
anie na czubkach 

palców
 podczas pokonyw

ania każdego schodka. P
onadto należy w

ykony-
w
ać w

szystkie ćw
iczenia w

ym
uszające zajm

ow
anie pozycji kucznej, lub 

innych ćw
iczeń w

zm
acniających m

ięśnie łydek. P
oza tym

 skuteczne są 
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w
szystkie pozycje odw

rotne, takie jak św
ieca, czy stanie na głow

ie. 
Z
a niski poziom

 cukru w
e krw

i: zjaw
isko to prow

adzi do odczuw
ania 

w
ilczego apetytu, stanów

 chronicznego zm
ęczenia, sięgających aż do 

w
yczerpania, bólów

 głow
y, zaw

rotów
, nerw

ow
ości, stanów

 lękow
ych, a 

naw
et do utraty przytom

ności. W
praw

dzie przyczyną za niskiego pozio-
m
u cukru w

e krw
i m
ogą być zaburzenia horm

onalne, lub duchow
e nie-

zrów
now

ażenie, jednak najczęstszą przyczyną jest nadm
iar w

ęglow
oda-

nów
 (skrobia i cukier) oraz niedobór kw

asu pantotenow
ego. W

 takim
 

w
ypadku pom

óc m
oże w

prow
adzenie diety z dużą ilością białka, ograni-

czającą w
ęglow

odany, zaw
ierającą duże ilości w

itam
in grupy B

 oraz po-
tas. W

 każdym
 przypadku należy unikać rafinow

anego cukru oraz produk-
tów

 zaw
ierających dużo cukru. P

om
oże też zw

iększona podaż w
itam

iny 
C
, poniew

aż um
ożliw

i ponow
ną regenerację w

yczerpanych gruczołów
 

nadnerczy. 

Stan zapalny prostaty: dolegliw
ości prostaty m

ożna łagodzić za po-
m
ocą zrów

now
ażonej diety, bogatej w

 w
itam

inę A
, w
itam

iny grupy B
 oraz 

w
itam

inę C
. Istotnym

 czynnikiem
 zapobiegania przerostow

i prostaty jest 
też duże spożyw

anie w
ielonienasyconych kw

asów
 tłuszczow

ych, w
ystę-

pujących w
 tłuszczach roślinnych i rybach. W

ielu lekarzy w
ypow

iada się 
też zdecydow

anie przeciw
ko spożyw

aniu alkoholu oraz stosow
aniu nad-

m
iary pikantnych przypraw

. P
rzy kłopotach z prostatą zaleca się głów

nie 
asanę rozciągania kolan i ud. 

B
óle p

leców
: bliżej niesprecyzow

ane bóle pleców
 pow

odow
ane są 

przede w
szystkim

 niepraw
idłow

ą postaw
ą, brakiem

 ruchu, niepraw
idło-

w
ym
i obciążeniam

i, oraz nadw
agą. D

olegliw
ości tego rodzaju zdecydo-

w
anie złagodzi w

ykonyw
anie takich ćw

iczeń jak kobra, w
ciąganie brzu-

cha, rozciąganie m
iednicy i w

ahadło. 

B
ezsen

ność: zaburzenia snu bardzo często pow
odow

ane są niepraw
i-

dłow
ą dietą, za dużym

 spożyciem
 kofeiny (w

 w
ielu w

ypadkach przyczyną 
m
oże być filiżanka m

ocnej kaw
y w

ypita późnym
 popołudniem

), stres, brak 
ruchu, oraz problem

y psychiczne. W
 w
ielu sytuacjach m

am
y do czynienia 

z błędnym
 kołem

, kiedy to zdrow
ego snu nie m

ożna sprow
adzić w

łaśnie 
ze strachu przed bezsennością. 
N
ie w

arto sięgać po środki chem
iczne, poniew

aż jest to zainicjow
anie 

kolejnego błędnego koła. N
ależy w

ypróbow
ać proste środki, w

 postaci 

filiżanki naparu z rum
ianku, szklanki gorącego m

leka z dodatkiem
 nie-

w
ielkiej ilości naturalnego (m

ętnego) m
iodu, krótkiego spaceru przed 

snem
, czy ciepłej kąpieli stóp. N

ie od rzeczy jest też dobra książka. 
Ć
w
iczeniam

i rozluźniającym
i i sprow

adzającym
i zdrow

y sen są: rozcią-
ganie klatki piersiow

ej, stanie na głow
ie lub św

ieca, ryba, pług, tw
ist, 

przem
ienne oddychanie nozdrzam

i i gąbka. 

U
dary m

ózgu: analizy prow
adzone u tej grupy pacjentów

 w
ykazują, 

że u blisko 80 %
 w
ystępuje niedobór w

itam
iny B

. P
rzy podatności na udary 

zaleca się, prócz zrów
now

ażonej, bogatej w
 w
itam

iny diety, ogólny pro-
gram

 ćw
iczeń jogi. Z

 program
u należy jednak w

ykluczyć pozycje odw
rot-

ne, przynajm
niej do chw

ili skonsultow
ania się z lekarzem

. 

Z
aparcie: dolegliw

ości tego rodzaju m
ożna skutecznie uniknąć w

yłącz-
nie poprzez praw

idłow
ą dietę, z potraw

am
i zaw

ierającym
i dostateczną 

ilość białka i błonnika. P
onadto zaleca się naturalne, w

ystępujące w
 przy-

rodzie pokarm
y sprzyjające regularnem

u oddaw
aniu stolca, jak na przy-

kład św
ieże ow

oce, w
arzyw

a oraz zboża z pełnego przem
iału. N

ależy 
koniecznie przew

idzieć dostateczną ilość ruchu. Ć
w
iczym

y skłon tułow
ia 

stojąc, tw
ist, pług, rybę, św

iecę oraz w
ciąganie brzucha. Jak najczęściej 

chodzim
y na dłuższe spacery. 

O
brzęki: obrzęki najczęściej pow

odow
ane są grom

adzeniem
 się w

ody 
w
 kom

órkach, co jest efektem
 niedoboru potasu. D

o tego rodzaju obja-
w
ów
 prow

adzi na ogół niezrów
now

ażone odżyw
ania się, duża konsum

p-
cja soli i cukru oraz przyjm

ow
anie środków

 m
oczopędnych. P

ierw
szym

 
ostrzeżeniem

 są obrzęki w
 kostkach i podpuchnięte oczy. F

arm
aceutyki 

w
 sztuczny sposób w

ym
uszające odw

odnienie nie stanow
ią na dłuższą 

m
etę rozsądnego rozw

iązania - w
 niektórych przypadkach m

ogą naw
et 

pogarszać dolegliw
ości, poniew

aż na ogół pobudzają w
ydalanie potasu. 

Z
nacznie lepiej stosow

ać naturalne pokarm
y pobudzające w

ydalanie 
m
oczu, takie jak oleje roślinne, białko, w

itam
inę B

, niesolone orzeszki, 
m
elony, banany, oliw

ki, m
igdały i ziem

niaki. P
rzy tendencji go obrzęków

 
zaleca się św

iecę, tw
ist, pług, szarańczę, rozciąganie kolan i ud, skłony 

tułow
ia stojąc i leżąc oraz kobrę. 

D
olegliw

ości okresu
 przekw

itania: w
 celu uspokojenia skołatanych 

nerw
ów
 zaleca się organizm

ow
i dostarczać dodatkow

e ilości w
apnia, 

m
agnezu i fosforu, na przykład w

 form
ie preparatów

 w
itam

inow
o - 
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m
ineralnych. P

onadto dieta pow
inna zaw

ierać stosunkow
o duże ilości 

potasu 
- 
pierw

iastek 
ten 

korzystnie 
w
pływ

a 
na 

gospodarkę 
w
odną 

organizm
u. 

Z
a 

pom
ocą 

odpow
iednich 

ćw
iczeń 

pow
inniśm

y 
przeciw

działać 
nadw

adze, 
która 

pojaw
ia 
sę 

stosunkow
o 
często 

na 
skutek depresji. 
M
enopauza m

oże przebiegać znacznie burzliw
iej niż andropauza, to-

też zw
łaszcza paniom

 zaleca się w
 tym

 okresie zrów
now

ażoną dietę za-
w
ierającą w

iele w
itam

in, zw
łaszcza grupy B

. P
rzy dobieraniu pokarm

ów
 

należy zw
rócić uw

agę na ich w
artość, czyli na stężenie w

itam
in i zw

iąz-
ków

 m
ineralnych. W

 w
ypadku zażyw

ania preparatów
 estrogenow

ych na-
leży zw

iększyć udział w
itam

iny E
. 

W
praw

dzie okres przekw
itania przebiega u m

ężczyzn łagodniej, jed-
nak naw

et m
im
o braku objaw

ów
 fizycznych, m

oże m
ieć silne oddziały-

w
anie na psychikę, bow

iem
 tak sam

o, jak w
 przypadku kobiet dochodzi 

do zasadniczej zm
iany w

 produkcji horm
onów

 płciow
ych. W

 tym
 okresie 

w
ielu m

ężczyzn czuje się m
niej „m

ęsko", toteż próbują potw
ierdzać sw

e 
m
ożliw

ości poprzez zw
iększoną aktyw

ność seksualna. A
 to m

oże dopro-
w
adzić naw

et do im
potencji. 

Z
arów

no dla m
ężczyzn, jak i kobiet zaleca się następujący program

 
ćw
iczeń: kot, św

ieca, kobra, skłony tułow
ia siedząc, w

ciąganie brzucha, 
rozciąganie ram

ion, tw
ist, rozciąganie m

iednicy, oddech głęboki, gąbka. 

B
óle pleców

 - lepiej zapobiegać niż leczyć
 

O
słabione m

ięśnie pleców
 w
ym
agają w

zm
ocnienia za pom

ocą odpo-
w
iednich ćw

iczeń - inaczej pojaw
iają się bóle będące efektem

 przeciąża-
nia kręgosłupa. P

rzy tego rodzaju dolegliw
ościach należy się skonsulto-

w
ać z lekarzem

, które ćw
iczenia będą najlepsze. N

ajlepszą m
etodą 

utrzym
yw
ania dobrej kondycji kręgosłupa i m

ięśni pleców
 jest regularne 

ćw
iczenie jogi, oraz kierow

anie się poniższym
i w
skazów

kam
i: 

1. N
ależy unikać dłuższego stania. P

ow
oduje to w

zm
ożony ucisk na kręgi 

lędźw
iow

e. 
2. Jeśli jednak m

usim
y stać dłuższy czas, należy jedną nogę w

esprzeć na 
dość w

ysokim
 stołku i podeprzeć się łokciem

 na kolanie. Jest to 
optym

alna pozycja dla kręgów
 lędźw

iow
ych. 

3. S
ypiam

y na dość tw
ardym

 m
ateracu i unikam

y spania na brzuchu. 
L
eżąc na plecach pow

inniśm
y, prócz poduszki pod głow

ą, podkładać po 
duszkę pod kolana. N

ajlepiej jednak spać na boku, z lekko podgiętym
i 

kolanam
i. 

 4. 
B
udząc się rano, przekręcam

y się na bok i spuszczam
y nogi, po czym

 
siadam

y w
spierając się na rękach. T

aki sposób um
ożliw

ia 
zm
niejszenie obciążenia kręgosłupa. 

5. 
P
rzy oglądaniu telew

izji w
 łóżku (niezależnie od tego, czy leżym

y, czy 
siedzim

y) staram
y się trzym

ać głow
ę m

ożliw
ie prosto. 

6. 
C
ięższe przedm

ioty podnosim
y uginając kolana, tak by m

aksym
alnie 

dociążyć m
asyw

ne m
ięśnie ud. W

 ten sposób unikniem
y przeciążenia 

m
ięśni i ścięgien. 

7. 
N
ie zakładam

y nogi na nogę, nogi m
ożem

y krzyżow
ać tylko w

 
kostkach. Z

akładanie nogi na nogę pogarsza istniejące dolegliw
ości 

kręgosłupa, ponadto źle w
pływ

a na cyrkulację krw
i w
 kończynach 

doln
ych. W

 efekcie d
o
cho

d
zi d

o
 zab

urzeń u
krw

ien
ia, o

b
rzękó

w
 

w
 kostkach i pow

staw
ania żylaków

. 
 

8. 
P
rzy siadaniu preferujem

y fotele o tw
ardej tapicerce, z prostym

 opar-

ciem
. 

9. 
N
ie zm

uszam
y się do niczego. P

ow
oli rozpoznajem

y nasze 
m
ożliw

ości fizyczne i stopniow
o w

zm
acniam

y sw
ą siłę. 
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10. Próbujemy schudnąć. Nadwaga obciąża zarówno kręgosłup, jak i serce 
oraz nogi. 

11. Zażywamy jak najwięcej ruchu. Mając siedzącą pracę wstajemy pod 
czas każdej przerwy i chodzimy - nawet jeśli jest to spacer wokół 
biurka. Staramy się w dzień powszedni zintegrować poranny i 
wieczorny spacer lub ćwiczenia jogi, nawet jeśli w tym celu 
musimy poświęcić pól godziny snu. 

12.  Stojąc i chodząc wysuwamy biodra do przodu. Prostuje to kręgosłup 
lędźwiowy, ponadto wzmacnia mięśnie brzucha i pośladków. Space-
rując w ten sposób łagodzimy bóle dolnej części kręgosłupa. Jest to 
najlepszy sposób chodzenia, a zarazem najbardziej atrakcyjny. 

13. Chcąc coś unieść lub przenieść, lub tylko podciągnąć nogi, zawsze 
napinamy mięśnie brzucha i pośladków. Jednocześnie wysuwamy bio-
dra do przodu i robimy wydech. 

14. Każde ćwiczenie kończymy tak wolno, jak je rozpoczynaliśmy. 
15. Nie mając żylaków jak najczęściej kucamy - jest to znakomite 

wzmocnienie mięśni nóg. 
16. Pochylając tułów w przód, na przykład przy zmywaniu lub myciu 

zębów, stawiamy jedną nogę na niskim stołku. 
17. Nigdy nie prostujemy kolan do samego końca - zawsze powinny by 

lekko ugięte. 
18. Nadmiernych napięć mięśniowych unikniemy ubierając się dość 

ciepło. Ponadto zalecane są ciepłe kąpiele, a na zimowe miesiące - 
termofor lub poduszka elektryczna. 

19. Naszym kolejnym prezentem powinien być fotel na biegunach - na 
wet jeśli musimy go sobie sprawić samemu. Łagodne kołysanie 
poprawia cyrkulację krwi i utrzymuje elastyczność kręgosłupa. 
Najlepszy jest fotel na biegunach z podpórką pod stopy. 

20. Cierpiąc na zaparcia sprawiamy sobie do łazienki niski stołek. 
Postawienie na nim jednej stopy ułatwia oddawanie stolca. 

21. Nosimy jak najczęściej buty o płaskich obcasach i grubej podeszwie, 
nie zacieśniające palców. Buty na wysokich obcasach powodują 
bolesne spięcia mięśni nóg i wymuszają niewłaściwą postawę. 

22. Nigdy nie ignorujemy bólu - jest to sygnał ostrzegawczy wysyłany 
przez nasze ciało. Gdy silny ból pojawia się przy wstawaniu, bardzo 
wolno przeciągamy się kilka razy, zakładamy coś ciepłego i 
konsultujemy się z lekarzem lub chiropraktykiem. 

23. Przy chronicznych bólach pleców unikamy prowadzenia samochodu 
oraz dłuższych lotów. Siadając podkładamy poduszkę pod plecy. 

 

24. By lepiej wesprzeć ciało przy kichaniu, kaszlu lub gromkim śmiechu 
napinamy mięśnie brzucha i mocno dociskamy brzuch splecionymi 
dłońmi. 

25. Nie opieramy się nigdy biodrem. Unikamy też opierania trzymanych 
lub niesionych przedmiotów o biodro. Do noszenia bardziej nadają 
się barki. Musimy zawsze pamiętać, że wysunięcie bioder w przód 
powoduje wyprostowanie kręgosłupa. W idealnym wypadku stoimy 
ze stopami skierowanymi lekko na zewnątrz, na ugiętych kolanach i 
wypiętą klatką piersiową. Oddychamy głęboko, trzymamy głowę i 
brodę wysoko uniesione i nie podciągamy ramion. Napinamy mięśnie 
brzucha i zaciskamy pośladki. 

26. Uwaga dla pań: bóle pleców mają dość często podłoże 
ginekologiczne. Należy wtedy skonsultować się z lekarzem. Do 
bólów pleców dochodzi niekiedy na skutek używania tamponów. W 
takiej sytuacji lepiej używać zwykłych podpasek. 
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