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PODZIEKOWANIA

ie da si¢ napisac ksiazki w jeden dzien i nie da sie

zrobi¢ tego samemu. Mialam ogromne szczescie, ze

trafitam na wspaniatych nauczycieli i redaktorow,
a takze, ze moja rodzina i przyjaciele pomogli mi uczynic
napisanie tej ksigzki mozliwym.

Dziekuje Brianowi Hurley’owi i zatodze Callisto Media za
podarowanie mi miejsca, w ktéorym moglam polaczy¢ moje
dwie najwigksze pasje —joge i pisanie. Dziekuje¢ wszystkim,
ktorzy przyczynili sie do powstania tej ksigzki, w tym Katy
Brown i Tomowi Birminghamowi, dzigkuje za wasze odda-
nie i ciezka prace.

Dziekuje nauczycielom, ktérzy pokazali mi, w jaki spo-
sOb uczy¢ jogi. Jamesie Brownie i Alexandrio Crow, dziekuje
wam za nauczenie mnie wszystkiego, co wiem. Gdyby nie
wy, nie bylabym w stanie napisac tej ksiazki. Nicole Sciacco,
dziekuje za skopanie mi tytka i bycie pierwsza osoba, ktora
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powiedziata: ,Powinnas uczy¢”. Bez twojego wsparcia nadal
bytabym cicha, niesmiatg dziewczynka, ktora zawsze trzyma
sie z tytu.

Dzigkuje wszystkim nauczycielom, ktérzy nauczyli mnie
skladania zdan: panu Boetelowi, pani Bird, pani Watson,
T. C. Boyle i Aimee Bender. Dzigkuje, ze pomogliscie mi
odkry¢ w sobie pisarke. Dzigkuje tym, ktorzy uczyli mnie
jogi, kiedy dopiero zaczynatam — Meghan Kennedy Town-
send, Elise Joan, Davidowi Romanelli i Brockowi Cahillowi,
dziekuje wam za wasza cierpliwos¢. Bez waszych lekcji nie
bytabym w stanie tego wszystkiego zrobic.

Mamo i tato, dziekuje za to, ze zawsze zachecaliscie
mnie do robienia rzeczy, ktére kocham, i wspierali$cie mnie
w kazdym z moich szalonych wyboréw. NauczyliScie mnie
podazad za marzeniami i nigdy si¢ nie poddawac. Mojej sio-
strzyczce Cassie dziekuje za to, ze zgodzita si¢ by¢ moim jo-
ginowym krdlikiem doswiadczalnym. Twoje opinie o moich
lekcjach pozwolily mi stac si¢ lepszym nauczycielem. Moje-
mu Gregowi dziekuje za czytanie wczesnych wers;ji tej ksigz-
ki. Dzieki twojemu wsparciu i mitosci nie przestatam pisac.

Dzigkuje takze wszystkim moim uczniom za okazane mi
zaufanie. To wasze usmiechnigte twarze sprawiaja, ze robie
to, co robie.

Namaste.
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WSTEP

nak moje pierwsze zajecia z jogi byly straszne. To byt nie-
samowity wysitek, na moja mate skapywaty hektolitry
potu, a w glowie huczaly mi przekleristwa. Zastanawiatam sie,
jak w ogole mozna tak sie ta glupota fascynowac. To wszystko
byto bardzo trudne, a ja za bardzo przejmowatam si¢ moimi
trzesacymi si¢ udami i akrobatka ¢wiczaca po mojej lewej stro-
nie, zeby by¢ w stanie odnalez¢ w tym jakikolwiek spokd;.
Jednak ostatnie pie¢ minut, kiedy lezatam, odpoczywajac,
pozwolilo mi zrozumie¢, o co w tym chodzi. Nagle cate moje
ciato si¢ odprezylo. Z mojej glowy wyparowaty wszystkie ne-
gatywne mysli na temat jogi, jakie mialam. Znikneto wszyst-
ko, czego sie obawiatam. Zaczetam sie zastanawiac, co bedzie
sie ze mna dziato po kolejnych lekcjach, skoro czuje si¢ tak
dobrze po pierwsze;j.

i awsze myslatam, ze jestem dos¢ wysportowana. A jed-
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Na kolejne zajecia posztam juz nastepnego dnia i przez
nastepne miesigce nie przestawatam na nie chodzi¢. Z cza-
sem to uczucie, ktére miatam na pierwszej lekcji, zaczelo zo-
stawac ze mna na dtuzej. Pewnie, wiem, ze moze to brzmiec
nieco zbyt entuzjastycznie. Ale to nie jest tak. Obiecuje. W jo-
dze chodzi wtasnie o to, zeby dobrze si¢ czud, zeby przyniesc
swiatto w te wszystkie sfery zycia, ktore wydaja ci sie ciem-
ne. Wlasdnie to joga dawala mi przez te wszystkie lata i to
dlatego zdecydowatam si¢ zosta¢ nauczycielka.

Cwicze od ponad dziesieciu lat, a od niemal pieciu prowa-
dze zajecia w Los Angeles. Spotykam sie z uczniami w eksklu-
zywnych sitowniach i matych klubach sportowych. Uczylam
pracownikdw biurowych na plazach i setki ludzi na molo
w Santa Monica. Uczytam ludzi o réznych ciatach, réznych
rozmiarach, r6znych doswiadczeniach. Wszystkich prowadzi-
fam przez sekwencje zdrowych i bezpiecznych pozydiji.

Niektdrzy z moich uczniéw znajduja oswiecenie, inni
przynajmniej czuja si¢ mniej zestresowani. Jeszcze inni ¢wi-
cza joge, zeby zmiescic si¢ w obciste jeansy. Niezaleznie od
powododw, dla ktorych ludzie ¢wicza joge, moja misjq jest
pokazac¢ im wszystkim to co potrafie w fajny, przystepny
sposob. Czasem ¢wiczymy do muzyki Led Zeppelin, a cza-
sem w kompletnej ciszy.

Niezaleznie od tego czy po prostu chcesz nauczy¢ sie
pozycji czy poznac stojaca za nimi filozofig, znajdziesz te
wiedze tutaj. Joga — kompletny przewodnik dla poczatkujgcych
bedzie twoim przewodnikiem. Bardzo sie ciesze, ze bede
twoim nauczycielem. Powiem ci cos, co zawsze mowie na
poczatku moich zajec: ,Cwiczenia sq przede wszystkim
dla was, dowiedzmy si¢ wiec, jak mozemy wpasowac joge
w wasze zycie”.
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Mnie juz poznates. Teraz czas na poznanie jogi. Co to jest? Skad
sie wzieto? Jakie przynosi korzysci? Czy to ¢wiczenia fizyczne,
Czy cos zupetnie innego?

Jest wiele twarzy jogi i nie wszystkie musza ci sie podobac. Do-
brze jednak jest je poznac, aby byc¢ w stanie znalez¢ taki styl,
ktory najbardziej ci pasuje. Dla mnie na poczatku byty to tylko
cwiczenia, dopiero pozniej przerodzito sie to w zyciowa filozofie.
W twoim przypadku moze byc¢ zupetnie inaczej, ale to wtasnie
na tym polega piekno jogi. To ty decydujesz, czym powinna by¢
w twoim zyciu. Zerknijmy zatem na podstawy.



Czym jest joga?
Joga znaczy ,teraz”. To wszystko. Nic wigcej nie musisz wie-
dzie¢. Dzigekuje i dobranoc.

No dobrze, jest cos wiecej. Jednak zdanie Joga znaczy , te-
raz” doskonale wszystko opisuje.

Problem polega na tym, ze ,teraz” to koncepcja, ktora
nietatwo pojac. Czy kiedykolwiek prébowates zy¢ chwilg, tu
i teraz, bez rozpraszania uwagi, bez zadnych mysli w gto-
wie? To trudne. Wtasnie dlatego cztowiek o imieniu Ryszi
Patandzali, zyjacy w Il w. p.n.e., napisat Jogasutry, aby pomoc
innym zrozumiec joge. W pierwszych 196 sutrach mozemy
znalez¢ zdanie Joga znaczy , teraz”. Ale to zaledwie poczatek
jego nauk.

Ryszi Patanidzaliego uznaje si¢ za tworce filozofii jogi.
Okresla on ja jako , umiejetnos¢ oderwania si¢ od dziatan
umystu”, co oznacza po prostu ,bycie tu i teraz”. Dostow-
nie ttumaczone wyrazenie ,joga” oznacza ,faczy¢, spajac”.
Wspolczesni jogini ttumacza, Ze chodzi o potaczenie ciata
i umystu. Kiedy wiekszo$¢ z nas mysli o jodze, przed ocza-
mi staje nam pies z glowa w dot czy inne skomplikowane
pozycje. Pamietaj jednak, ze wiekszo$¢ wykonywanej przez
ciebie pracy fizycznej ma wplynac na stan ducha.

Na przykiad jesli wykonujemy jakas pozycje i odczuwa-
my dyskomfort w udach czy ramionach, pozwala nam to
zrozumie(, ze kiedy spotyka nas co$ trudnego, musimy sie
wzmocni¢, aby przez to przej$¢é. Fizycznos¢ pomaga ducho-
wosci i na odwrdét. Jedno nie moze istnie¢ bez drugiego i po
to nam joga — zjednoczenie tych dwdch aspektow.
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Osiem gatezi jogi
Ryszi Patandzali wiedzial, ze joga to co$ wiecej niz ruchy
ciala. Dotarcie do ,teraz” to ciezka praca. W lekcjach zawar-
tych w Jogasutrach podzielil joge na osiem sfer, osiem gatezi
nazywanych ashtangami.

JAMY
Samokontrola

NIJAMY
Metody utrzymywania dyscypliny

ASANY
Ulozenia ciala

PRANAJAMA
Praca z oddechem

PRATYAHARA
Oderwanie si¢ od zmystow

DHARANA
Koncentracja

DHYANA
Medytacja

SAMADHI
Absorpcja lub uwolnienie si¢ od ciata i umystu
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Jak widzisz, joga to o wiele wiecej niz tylko konkretny
zestaw ¢wiczen. Asany — uloZenia ciata — s tylko jej cze-
scig. Aby zrozumiec joge jako calos¢, trzeba pojaé wszystkie
osiem sfer.

Rozumiem, ze pdki co te stowa w sanskrycie nic dla cie-
bie nie znacza i mozesz po prostu chcie¢ poznac pozycje. To
jak najbardziej w porzadku. Jednak jesli zaczniesz chodzi¢
na zajecia albo szukac¢ filmikéw z ¢wiczeniami w Internecie,
te stowa w sanskrycie na pewno gdzie$ sie¢ w nich pojawia.
To dlatego o nich wspominam, aby ukazaly ci sie w sposdb,
ktéry moze by¢ dla ciebie pomocny.

Poza asanami, najczesciej wspominanymi sferami ashtan-
g1 s jamy i nijamy. Ryszi Patandzali dzieli kazda z nich na
pie¢ pomniejszych sfer opisanych ponizej.

Jamy

Jamy to sposoby na kontrolowanie naszych dziatan i naszych
reakgji. Pigc jam to:

1. Ahimsa.

2. Satya.

3. Asteya.

4. Brahmacharya.

5. Aparigraha.
Ahimsa

Ahimsa dostownie znaczy ,nie rani¢”. Najtatwiej jest pomy-
Sle¢ o tym jak o przysiedze Hipokratesa, ktéra mowi , po
pierwsze, nie szkodzi¢”. To najwazniejsza zasada, jaka kie-
ruja sie lekarze, kiedy stawiaja diagnoze. Ahimsa méwi, ze
w taki sam sposdb powinno sie praktykowac joge.
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To moze by¢ tak proste jak mowienie dzieciom, Ze nie
wolno bi¢ innych, albo duzo bardziej skomplikowane, jak
praktykowanie powsciagliwosci. Przykladem moze by¢ po-
wstrzymywanie si¢ od mdéwienia Zle o innych czy pozbycie
sie nienawisci do tych, ktorzy nas skrzywdzili. Ale ahimsa nie
dotyczy tylko tego jak traktujemy innych. Chodzi tutaj takze
o to, jak traktujesz swoje wtasne cialo. Mowi, ze w pewien
sposOb mozesz stac sie swoim wiasnym lekarzem.

Ahimsa zacheca cig, abys skupil sie na kilku ponizszych
sprawach:

¢ zapobiegaj chorobom i urazom;

¢ naucz sie odpoczywac, kiedy jestes przemeczony;

¢ znajdz sposoby na radzenie sobie ze stresem w pracy

iw domu.

Niektdrzy jogini twierdza takze, ze ahimsa oznacza bycie
weganinem i niekrzywdzenie zwierzat. Jednym bardzo to
odpowiada, innym nie. To, co to znaczy nie krzywdzi¢ swo-
jego ciala, jest osobista decyzja kazdego z nas.

Satya

Satya to ¢wiczenie szczerosci, nie tylko wobec innych, ale tak-
7e wobec samego siebie. Zycie w prawdzie jest jedna z naj-
wazniejszych lekgji, jakiej mozesz si¢ nauczy¢ na macie do
jogi. Kiedy zaczniesz uczy¢ si¢ asan, w jaki sposdb mozesz
by¢ ze sobg szczery? Jak mozesz wstuchad si¢ w swoje ciato
i zrozumie¢, ze sie przetrenowates albo ze moglbys starac sie
bardziej? Praktykowanie satya pomoze ci poczuc sie lepiej
Z samym soba.
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Asteya

Asteya to powstrzymywanie si¢ od kradziezy. Oznacza to
takze niepatrzenie z pozadaniem na rzeczy nalezace do in-
nych, materialne badz nie. To praktykowanie uwalniania
zazdro$ci i zaprzestanie porownywania si¢ z innymi.

Brahmacharya

Brahmacharaya to bez mala najbardziej interesujaca jama.
Nazwe ttumaczono jako ,abstynencje”, a sam Ryszi Pa-
tandzali byt zwolennikiem celibatu. A jednak w nowocze-
snym S$wiecie jest to raczej niemozliwe, wigec zwyklismy
okreslac te yame jako ,nietracenie czasu na rzeczy, ktore
trwonia energie”. Jest na to bardzo wiele przyktadéw. By¢
moze zawsze zgadzasz si¢ na wszystko i przez to czujesz
si¢ wyczerpany. By¢ moze tkwisz w zwiazkach, ktdre nie
sa dobre ani dla ciebie, ani dla tej drugiej osoby. Brahmacha-
raya zacheca cig¢ do pozbycia si¢ z zycia tych rzeczy, ktore
wysysaja z ciebie energie.

Aparigraha

Aparigraha oznacza ,brak chciwosci”. Ta jama zacheca cige do
pozbycia sie przesady. Czy kiedykolwiek przeszta ci przez
glowe mysl: ,Gdybym mial wiecej pieniedzy, wigkszy dom
i lepsze ubrania, czy bylbym szczesliwszy?”. Aparigraha
sktania cie do pozbycia si¢ tych mysli i do zadowolenia si¢
tym, co masz. Aby spetnié¢ zalozenia aparigraha, staraj sie jak
tylko mozesz czerpac szczescie i zadowolenie z siebie sa-
mego i z mitosci, ktéra cie otacza, zamiast szukaé go w rze-
czach, ktére mozesz zdoby¢ lub kupic.
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Pozycja odwréconego krzesta

Parivrtta Utkatasana

Rezultat: \Wzmacnia nogi, oczyszcza ciato, uelastycznia kregostup.
Potrzebny sprzet: Brak.
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1. Rozpocznij w pozy-
qji krzesta. Zbliz dionie
do serca i z16z je jak do
modlitwy.

2. Skrec sie w prawo, zbliz
lewy tokie¢ do zewnetrznej
strony prawego uda.

3. Docisnij prawa dton do
lewej i wciskaj lewy tokie¢
w prawe udo. Skontroluj
potozenie kolan i upewnij
sig, ze sa w jednej linii. Jesli
tak nie jest, wyréwnaij je.
Powtérz w druga strone.

Wzrok: Kieruj spojrzenie w bok.
Pozycje wyjsciowe: Pozycja
krzesta, skret w siadzie.

Pozycje koncowe: Pozycja gory,
skton w przod.

Uwagi: Jesli nie mozesz zacze-
pi¢ ramienia po zewnetrznej
stronie przeciwlegtej nogi, roz-
staw stopy na szerokosc¢ bioder
i wykonaj skret z otwartymi
ramionami. Lewe ramie powinno
znalezc¢ sie po wewnetrznej
czesci prawego uda, a lewa
reka wyciaga sie w strone sufitu
i odwrotnie, kiedy skrecasz sie
W przeciwna strone.
Wskazoéwka: Przy skretach
pomagaj sobie oddechem. Przy
wdechu wyciagaj kregostup,
przy wydechu pogtebiaj skret.
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Odwrocony trojkgt

Parivrtta Trikonasana

Rezultat: Wzmacnia miesnie posturalne, rozcigga sciegna udowe,
oczyszcza ciato.
Potrzebny sprzet: Blok.
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1. Rozpocznij w pozydji
gory. Lewa noga zrdob

krok w tyl. Wysun noge

na 60-90 centymetréw (nie
tak daleko jak w pozydji
wojownika I). Palce prawej
stopy trzymaj skierowane
w przdd. Obrdé palce lewej
stopy w kierunku przed-
niego lewego rogu maty.

2. Wypchnij biodra do
przodu. Prawa dton oprzy;j
na biodrze, lewa reke
wyciagnij w gore, wzdluz
linii ucha.

3. Zegnij biodra i zacznij
sktaniac sie ku przodowi.
Zatrzymaj sig, kiedy klatka
piersiowa bedzie réwnole-
gta do podioza.

4. Potoz palce lewej dioni
na podtodze albo na bloku
do jogi i skrec tors w pra-
wo. Wyciagnij prawa reke
w gore. Powtorz w druga
strone.

Wzrok: Patrz na wyciagnieta
dton.

Pozycje wyjsciowe: Odwrocone
krzesto.

Pozycje koncowe: Skton

W przod.

Uwagi: Jesli przeprostowujesz
kolana, delikatnie zegnij noge
znajdujaca sie z przodu i napie-
raj na mate duzym palcem, aby
ochronic¢ staw kolanowy.
Wskazowka: Kiedy wykonujesz
skret, utrzymaj biodra skiero-
wane w strone podtoza i nie
pozwol, aby biodro znajdujgce
sie z tytu skierowato sie w doét.
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Odwrocony potksiezyc

Parivrtta Ardha Chandrasana

Rezultat: Rozciaga sciegna udowe, poprawia rownowage, oczyszcza
ciato.
Potrzebny sprzet: Blok.
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1. Rozpocznij w pozydji
odwrdconego trojkata
z prawa stopa z przodu.

2. Spojrz do przodu. Zegnij
prawe kolano i przenies
cigzar ciala na prawa nogg,
jednoczesnie unoszac lewa.
Reke znajdujaca sie z przo-
du potdz na podtodze albo
na bloku i wyciagnij druga
reke w gore.

3. Usztywnij biodra i skre-

caj sie, aby otworzy¢ klatke
piersiowa. Powtorz w dru-
g4 strone.

Wzrok: Patrz na dton wyciagnie-
ta w gore.

Pozycje wyjsciowe: Odwrocony
trojkat, wojownik 1.

Pozycje koncowe: Skton

W przod, pozycja gory.

Uwagi: Jesli patrzenie na
wyciagnietg dton przyprawia cie
o poczucie dyskomfortu w oko-
licy szyi, patrz na dton utozona
w dole.

Wskazowka: Czesto zdarza sie,
ze ¢wiczacy pozwalajg opasc
biodru po stronie uniesionegj
nogi. Wyobraz sobie, ze twoje
biodro i noga sa w jednym miegj-
scu sklejone i skrecaj sie tylko
od pepka.
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Skton do przodu
z szeroko rozstawionymi nogami

Prasarita Padottanasana

Rezultat: Rozciaga miesnie wewnetrzne ud i sciegna udowe, uspokaja.
Potrzebny sprzet: Jeden lub dwa bloki.
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1. Stari na macie na sze-
roko rozstawionych no-
gach. Stopy powinny by¢
umieszczone rownolegle
do krawedzi maty.

2. Dlonie pol6z na bio-
drach, wez gteboki wdech
i wyciagnij kregostup.
Robiac wydech, zegnij sie
w przdd i potdz dionie na
podtodze albo na blokach.

3. Rozluznij szyje i zepnij
wewnetrzne miesnie ud,
kierujac je ku sobie. Prze-
nie$ ciezar ciata na central-
na czes¢ stop.

Wzrok: Kieruj spojrzenie na sro-
dek maty lub na czubek nosa.
Pozycje wyjsciowe: Skton do
przodu.

Pozycje koncowe: Gora, wiel-
btad, most.

Uwagi: Jesli masz problemy

z kregostupem, zginaj kolana

W czasie prostowania sie.
Wskazéwka: Aby mocniegj
rozciggnac ramiona, splec palce
dtoni umieszczonych za plecami
i zrob skton w przod.
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Drzewo

Vrksasana

Rezultat: Poprawia rownowage, otwiera biodra.
Potrzebny sprzet: Brak.
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1. Stan w pozycji gory.
Zwrd¢ palce lewej stopy
do zewnatrz, podnie$ lewa
noge i umiesc¢ stope po
wewnetrznej czesci nogi
prawej.

2. Lewa stope docisnij do
prawej nogi.

3. Wyciagnij ramiona
ponad gltowe i wyprostuj
fokcie. Powtdrz na drugiej
stronie.

Wzrok: Patrz w gore, na sufit.
Pozycje wyjsciowe: Pozycja
gory.

Pozycje koncowe: Pozycja gory,
skton do przodu.

Uwagi: Nigdy nie umieszczaj
stopy bezposrednio na stawie
kolanowym drugiej hogi. Za-
wsze trzymaj ja nieco wyzej lub
nieco nizej.

Wskazowka: Przetestuj swoja
rownowage, przyjmujac pozycje
drzewa z zamknietymi oczami.

PODSTAWOWE POZYCJE / 121



Sekwencja poprawiajgca
rownowage

Ta sekwencja pozwoli ci pracowac nad poprawa rownowagi, nie
tylko angazujac miesnie posturalne, ale takze nauczy cie wpro-
wadzania rownowagi w twoje zycie.

Utrzymuj wszystkie pozycje poza powitaniem stonca przez

piec oddechow. Wykonanie petnej sekwencji zajmuje okoto
45 minut.

w NP

© ©® N o gk

11.
12.
13.
14.

Prosta pozydja.
Skrety poziome.
Powitanie stonca A
(dwa razy).
Powitanie stonca B.
Wojownik IL
Trojkat.

Potksiezyc.

Skiton w przaéd.
Pozycja intensywnego
Rozciggania.

. Vinyasa (powtorz

pozycje od 5 do 10 na
drugiej stronie ciata).
Sierp.

Wojownik III.
Odwrdcony potksiezyc.
Sklon w przod.

15

16.

17.
18.
19.
20.
21.

22.

Pozycja intensywnego
rozciggania.

Vinyasa (powtdrz
pozycje od 11 do 15 na
drugiej stronie ciata).
Drzewo.

Wielblad (trzy razy).
Pozycja dziecka.

Siad prosty.

Skion w przod

w siadzie.

Potpozycja skretu
medrca Matsyendra.

. Szczesliwe dziecko.
24.
25.
. Savasana.

Lezacy gotab.
Skrety poziome.
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Masz mato czasu? Ta sekwencja jest dla ciebie! Zawiera kilka klu-
czowych pozycji, ktore odswieza cie i przygotuja na kolejny dzien.

Poza powitaniami stonca utrzymuj kazda z pozydji przez piec
oddechdw, chyba ze masz naprawde mato czasu. Jesli tak jest,
mozesz utrzymywac je krocej. Wykonanie petnej sekwencji zaj-
mie ci 10-15 minut.

1. Prosta pozydja. 9. Sklon w przod w sia-

2. Skrety poziome. dzie z roztozonymi

3. Deska. nogami.

4. Pies z glowaq w dot. 10. Spetany kat.

5. Pozycja wschodzacego 11. Pélpozycja skretu
ksigzyca. medrca Matsyendra.

6. Powitanie stonica A. 12. Prosta pozycja albo

7. Powitanie storica B. savasana.

8. Odwrocone krzesto.
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Petna sekwencja

Nazywam te sekwencje petna, poniewaz znajdziesz w nigj
wszystko, czego sie nauczytes. To nic innego jak zestaw wszyst-
kich pozycji z rozdziatu 3 utozonych naprzemiennie z vinyasami,
tak aby tatwo byto ci przejsc¢ od jednej pozycji do kolejnej. Jest
ona bardzo wymagajaca. Sprobuj ja wykonac dopiero wtedy, kie-
dy nabierzesz juz pewnego doswiadczenia.

Poza powitaniami stonca utrzymuj kazda z pozycji przez
pie¢ oddechdw. Wykonanie catej sekwencji trwa okoto poéttorej
godziny.

1. Savasana. 14. Vinyasa (powtorz
2. Skrety poziome. pozycje od 11 do 14 na
3. Powitanie stonica A. drugiej stronie ciata).
4.  Powitanie stonica B. 15. Wojownik IL
5. Sierp. 16. Trojkat.
6. Wojownik III. 17. Polksiezyc.
7. Szpagat na stojaco. 18. Skion w przod.
8. Skfon w przdd. 19. Pozycja intensywnego
9. Pozycja intensywnego rozciggania.
rozciggania. 20. Vinyasa (powtérz
10. Vinyasa (powtorz pozycje od 15 do 20 na
pozycje od 5 do 10 na drugiej stronie ciata).
drugiej stronie ciata). 21. Krzesto.
11. Wojownik II. 22. Odwrocone krzesto
12. Odwrécony wojownik. (skrecaj sie w obie
13. Pozycja rozpostartego strony).
kata. 23. Gora.
24. Odwrocony trojkat.
25. Odwrdcony potksiezyc.
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26.
27.

28.

29.
30.

31.
32.
33.
34.

Sklon w przdéd.
Pozycja intensywnego
rozciggania.

Vinyasa (powtdrz
pozycje od 23 do 28 na
drugiej stronie ciata).
Gora.

Skton w przod z sze-
roko rozstawionymi
nogami.

Drzewo.

Wielbtad.

Most (trzy razy).
Szczesliwe dziecko.

35.
36.

37.

38.
39.

40.

41.
42.

Siad prosty.

Skton w przod

w siadzie.
Potpozycja skretu
medrca Matsyendra.
Spetany kat.

Lezacy golab (przy-
trzymaj przez 8 od-
dechow na kazdej ze
stron).

Rozcigganie ndg

w lezeniu.

Skrety poziome.
Savasana.
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Yetal

Chciatbys rozpoczac praktykowanie jogi, ale nie wiesz od czego zaczac?
Wszystkie pozycje wydaja Ci sie skomplikowane
i wymagajace nadludzkiej gibkosci?
Przeczytaj te ksiazke i poznaj prawdziwe oblicze jogi!

Dzieki informacjom zawartym w tej publikacji:

* zrozumiesz czym jest joga i jakie sa jej style, np. hatha joga, kundalini,
ashtanga,

* dowiesz sie jakie korzysci niesie praktykowanie ¢wiczen,

* poznasz 35 podstawowych pozycji, ktore opatrzone zostaty doktadnymi
ilustracjami,

* wiaczysz do swojej praktyki medytacje, ktore pozwola Ci uspokoi¢ umyst
i skupic sie na ,tui teraz”,

* nauczysz sie samodzielnego tworzenia sekwencji, ktore idealnie spetnia
Twoje potrzeby,

* wybierzesz akcesoria potrzebne do rozpoczecia praktyki, np. mata do jogi,
watek do cwiczen itp.,

* przekonasz sie jak waznym elementem jest prawidtowe odzywianie.

Joga na zdrowie!

Patroni: Cena: 3930 zt
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