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Rekomendacje dla Kristin McGee
i jej ksigzki Joga na krzesle

Podczas wykonywania cwiczer
Kristin jest Twojq cheerleaderkq numer jeden.
— Savannah Guthrie

Kristin to najlepsze polgczenie umiejetnosci i sztuki motywacyi.
Jest réwnie swietna z grupq czterdziestoletnich mam,
Jak i podczas sesji prywatne;.
—Tina Fey

Kristin od wielu lat jest zyciowg silg
w pmktyce Jjogi mojej Zony oraz mojej.

— Steve Martin

Podejscie Kristin do jogi jest przyjazne i dostgpne.
Jest pracowita i stodka, a takze pomaga dopasowad joge
do normalnego trybu zZycia.

— Bethenny Frankel
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Przedmowa Sue Hitzmann

hociaz joga byla praktykowana od wiekéw, wspétczesnie istnieje potrze-

ba wprowadzania do niej innowacji oraz modyfikacji. Podobnie jak przy
renowacji klasycznego domu, Kristin na nowo opracowata metody jogiczne,
aby zaspokoi¢ potrzeby kultury siedzacej, opartej na technologii, rozpaczli-
wie potrzebujacej poczucia zakorzenienia, ruchu i szczescia.

Jej potaczenie uduchowienia i wiedzy funkcjonuje w branzach fitness oraz
wellness od wielu lat, a méj podziw dla jej wytrwatosci na tym polu, obec-
nie za$mieconym licznymi metodami praktyk, wciaz nie gasnie. Czy podczas
zaje¢ na zywo, czy po lekcjach z jej licznych ptyt DVD, zawsze koricze sesje
podekscytowana, zréwnowazona i lepiej si¢ czuj¢ w swoim ciele.

Podobnie jak Kristin, mam szczescie mie¢ pracg, ktdra nie przywiazuje
mnie kazdego dnia do krzesta, chociaz pisz¢ blogi, ksiazki, artykuly i pod-
reczniki trzymajace mnie przy biurku przez wiele godzin w wigkszo$¢ dni.
Wiem, jak wazna jest znajomo$¢ prostych, tatwych technik, ktére nalezy
stosowal podczas pracy przy biurku.

Zamiast zach¢ca¢ ludzi do opuszczenia swojego biura w celu $§wiadome;j
prakeyki jogi, Kristin w Jodze na krzesle znalazta proste sposoby, aby prze-
nie$¢ korzysci plynace z rozciagania, ¢wiczent oraz medytacji do przestrzeni
roboczej. W moich blogach oraz ksigzce nieraz powtarzalam, ze siedzenie
jest tym, co uwazam za ,biurkowy wyrok”, poniewaz w wyniku spedzania
zbyt wielu godzin dziennie w pozycji siedzacej powoli tracimy witalno$é.

Prostota technik oddechowych, ktére Kristin zamiescita w swojej ksiazce,
a takze wiele ze skoncentrowanych ¢éwiczent i ruchéw na pierwszy rzut oka
moga wyglada¢ na zbyt fatwe, w zwigzku z czym moga by¢ postrzegane jako
nieskuteczne. Jednakze znajomos¢ powyzszych technik oraz przedstawione-
go przez Kristin w jodze na krzesle sposobu ich zastosowania moze szybko
przywrécié réwnowagg, skupienie oraz poméc w odzyskaniu dobrego samo-
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poczucia w ciggu zaledwie kilku minut. Céz za $wietny sposéb, by przygoto-
wac si¢ na spotkanie lub rozmowg albo po prostu poradzi¢ sobie ze stresem
zwigzanym z pracg w biurze!

Pomimo zalecen, by ludzie wstawali z krzeset i poruszali si¢ co godzing,
wigkszo$¢ z nas zaledwie wstaje do tazienki w trakcie dnia pracy.

Kristin starannie opracowata ruchy, ktére nalezy praktykowaé, by twoja
twarz, umyst i cialo pozostaty wolne od napi¢é, w przeciwnym razie cigzar
zwyklego pracujacego dnia stanie si¢ o wiele bardziej odczuwalny.

Technologia absorbuje nasza uwage zaréwno w pracy, jak i podczas wpa-
trywania si¢ w telefon, gdy idziemy ulica, jemy obiad lub czekamy na $wiatto
stopu. Nasza potrzeba znajomosci prostych technik, takich jak te prezento-
wane przez Kristin, pomagajacych odpocza¢ od siedzacej pozycji i pochylo-
nej do przodu glowy sprawi, ze ksiazka ta przyniesie dodatkowe korzysci dla
kazdego stylu zycia.

Nie pozwdl, by siedzenie stato si¢ twoim biurkowym wyrokiem. Czas
usias$¢ i poéwiczy¢ Joge na krzesle. Dzigki temu poczujesz si¢ lepiej.

Rozwazny i pelen zaangazowania sposdb, w jaki Kristin nakfania ludzi do
sprobowania czego$ nowego, jest naprawde wciagajacy. Wiem, ze wkrétce
po rozpoczeciu lektury tej ksigzki zrozumiesz, dlaczego tak wielu z nas uwaza
ja za kluczowego wychowawcg w dziedzinie wellness i w spotecznosci fitness.



Wprowadzenie

estem bardzo szczgsliwa, ze zdecydowales si¢ rozruszaé swoje ciato podczas
J catego siedzacego dnia! Joga na krzesle to idealne rozwiazanie dla wszyst-
kich tych, ktérzy na krzestach spedzajg dluzszy czas. Bezczynnos¢ fizyczna
zwigksza ryzyko zachorowan, dlatego tak wazne jest, by uwzgledni¢ ruch
kazdego dnia celem poprawy zdrowia. Joga na krzesle jest treningiem skia-
dajacym si¢ z prostych ¢wiczen, ktére mozesz wykonywaé codziennie i kté-
re pomogg ci wzmocni¢ oraz rozciagna¢ ciato podczas koncentracji umystu
oraz dobrze wykorzysta¢ proces oddychania.

Czy prowadzisz siedzacy tryb zycia? Czy wstajesz rano z tézka tylko po to,
aby usia$¢ i zjes¢ $niadanie, potem usia$¢ w samochodzie, autobusie lub me-
trze w drodze do pracy, po czym siedzie¢ przy biurku przez caly dzien, sie-
dzie¢ w drodze do domu, usigs¢ do kolacji, zasig$¢ na kanapie, zeby obejrze¢
telewizje lub przejrze¢ Internet, zanim znowu wrécisz do 16zka?

Czyz to nie brzmi znajomo? To moze by¢ nieco przesadzony obraz, bo
wszyscy mamy inng pracg. Ja jestem wdzigczna, Ze moja wymaga ode mnie
bycia na nogach przez wigkszo$¢ dnia! Niestety zbyt wielu ludzi zyje, pro-
wadzac siedzacy tryb zycia, jedzac, jezdzac, latajac, piszac, czytajac, wymie-
niajac dla przyktadu zaledwie kilka z czynnosci. Nie da si¢ catkowicie uciec
przed krzestami, a wszyscy w pewnym momencie musimy odpoczaé. Nieste-
ty réwnowaga zostata zachwiana. Nasi wezesni przodkowie wigkszos¢ swo-
jego czasu spedzali, stojac i pracujac. Jako ludzie, jestesmy zaprojektowani
do ruchu. We wspoétczesnym $wiecie codziennego luksusu oraz dzigki wy-
nalezieniu telewizji i komputeréw zbyt tatwe jest spedzanie czasu, parkujac
na tylnej czeéci ciata.

13



14

Siedzenie to nowe palenie

Problem utkniecia w pozycji siedzacej przez caly dzien zaczat wreszcie przy-
cigga¢ uwage. Ostatnie badania pokazaly, ze siedzenie w jednej pozycji przez
wiele godzin moze prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych. We-
dtug Swiatowej Organizacji Zdrowia brak aktywnosci fizycznej jest czwar-
tym w kolejnosci czynnikiem ryzyka prowadzacym do $mierci ludzi na ca-
tym $wiecie.

Kiedy siedzimy przez caly dzieri, jesteSmy narazeni na ryzyko rozwoju
cukrzycy, wysokiego poziomu cholesterolu, nadcisnienia, probleméw z syl-
wetka, braku réwnowagi migsniowej itp. Lista jest dtuga. Podczas siedzenia
nasze narzady nie dzialaja na petnych obrotach; nawet nasze ptuca nie na-
pelniaja si¢ catkowicie. Dodatkowo: tracimy energie, mozemy nabawic si¢
rwy kulszowej, kompresujemy dyski, tracimy sit¢ mig$ni brzucha i general-
nie szybciej sig starzejemy. To raczej rzadkie, by ktos siedziat przez caty dzier
z doskonala postawa i petna tego swiadomoscia.

Wiele 0sdb, jak na przyklad osoby starsze czy osoby z ograniczeniami fi-
zycznymi, a takze ci, kt6rzy podrézuja do pracy, zmuszonych jest do ciaglego
przebywania w warunkach usadzenia, na ktére nie maja wplywu. Na szcze-
Scie istnieje rozwigzanie, ktére moze poméc kazdemu, kto utknat na krzesle,
by poczut si¢ lepiej, rozruszal, byt bardziej produktywny i miat wigcej ener-
gii, $wiadomosci oraz radosci zycia!

Co mozemy z tym zrobic¢?

Joga to polaczenie umystu i ciata poprzez oddech. Swiadomo$¢ oddechu
jest kluczem do dtuzszego, zdrowszego i pelniejszego zycia. Jogini uzywaja
ruchu, medytagji i ¢éwiczent oddechowych, aby rozciggnaé i wzmocnic cialo,
skupi¢ umyst oraz poprawi¢ swoje samopoczucie. Korzysci z jogi sq tak gle-
bokie, ze tak naprawde kazdy powinien ja w jakiej$ formie éwiczy¢.

Najlepsza rzecza w jodze na krzesle jest to, ze mozna jg praktykowaé w do-
wolnym miejscu i czasie! Nie potrzebujesz maty, nie musisz sta i nie musisz
nosi¢ spodni do jogi, chociaz mozesz, jesli cheesz. Joga na krzesle jest do-
stepna dla wszystkich.

Joga na krzesle



Joge na krze$le mozesz praktykowac wszedzie!

Joga na krzesle to idealne rozwiazanie dla pracownikéw biurowych, 0séb do-
jezdzajacych do pracy, artystéw, biznesmenéw, zmeczonych matek, studen-
tow, dzieci, 0séb starszych, z nadwaga, a takze kanapowych i krzestowych
leniuchéw. Joga na krzesle jest najbardziej dostepng forma jogi, poniewaz
¢wiczenia mozna wykonywaé na siedzaco i jest catkiem tatwa dla wszystkich
poziomdéw zaawansowania. Jest $wietna dla kazdego, kto spedza czas przy
biurku, ma ograniczona swobodg ruchéw lub uwaza, ze pewne tradycyjne
postawy jogi sa zbyt wymagajace. Joga na krzesle pomoze ci sta¢ si¢ bardziej
uwaznym w pracy, podczas positku, podrézy lub oczekiwania pod gabine-
tem lekarskim. Mozna ja praktykowaé¢ w dowolnym miejscu i na kazdym
rodzaju krzesta.

W samolocie Czekajac W biurze
na wizyte u lekarza

Joga na krzesle, poprzez skuteczne i tatwe do powtdrzenia ¢wiczenia, wy-
jasniane krok po kroku instrukcje oraz zdjecia, dostarcza wskazéwek, dzigki
ktérym poprawisz stan zdrowia. Kazdy rozdzial koncentruje si¢ na rozciaga-
niu i wzmacnianiu innej czesci ciata. Nietrudno jest znalez¢é pie¢ lub dzie-
sig¢ minut dziennie, aby porusza¢ si¢, pooddycha¢ i wykona¢ te ¢wiczenia.
Korzysci w sferze zdrowia fizycznego i psychicznego, jakie dzigki niej osia-
gniesz, beda niezwykte.

Wprowadzenie
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Tutow

Tuléw to potega! Po latach praktykowania i nauczania pilatesu oraz jogi
wiem, jak wazny jest ten obszar naszego ciala. W tym miejscu prezen-
tuje pozycje, ktére mozesz wykonywaé, by modelowac mie$nie brzucha,
rozciaggac kregostup i wzmacniaé caly tutow.

ez solidnej podstawy nasz kregostup jest staby, migsnie brzucha zwiot-
Bczale, a my narazeni na béle plecéw. Diugotrwate siedzenie zostalo po-
wigzane z ryzykiem gromadzenia nadmiaru tkanki thuszczowej w rejonie tu-
towia. Przyrost masy w srodkowej czesci ciata zwigksza ryzyko wystapienia
probleméw zdrowotnych: od przepukliny krazka mig¢dzykregowego, cukrzy-
cy typu 2, zwigkszonego poziomu kortyzolu, podwyzszonego cholesterolu,
na zwigkszonym ryzyku zawatu koriczac.

Nasz tors miesci w sobie duzo skumulowanej energii. Gigbokie oddycha-
nie podczas éwiczen bokéw, dotu plecéw, przodu tutowia czy talii naprawde
wplywa na nasz nastréj i wytrzymatos¢. Niektére z moich ulubionych roz-
ciggani obejmuja kregostup i okolice torsu.

Stawny cytat Josepha Pilatesa, ,Jeste$ tak mtody jak elastyczny jest twdj
kregostup”, jest prawdziwy. Im lepiej wykorzystujemy energi¢ drzemiaca
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w naszym rdzeniu, uzywajac jej do wsparcia kregostupa i torsu, tym mtodsi
si¢ czujemy oraz mamy wigcej energii.

Wiele z pozycji wymaga inicjowania ruchu lub utrzymywania ruchu przez
mig$nie brzucha. Wyobraz sobie, ze masz wewnatrz cylinder lub stomke,
ktéra wznosi si¢ od podstawy twojego kregostupa. Weiagnij energie do géry,
przez cylinder, zaczynajac od dna miednicy poprzez migénie poprzeczne, sta-
bilizujac w ten sposéb cate ciato.

Twoje migénie glebokie sa centralnym ogniwem taczacym gérna i dolng
czg$¢ ciala. Stabe lub nieelastyczne migénie tutowia mogg ostabi¢ poprawne
funkcjonowanie ramion czy ndg. Niezaleznie od tego czy uderzasz pitke te-
nisowa, czy zamiatasz podiogg, konieczne do tego ruchy powstajg lub prze-
plywaja przez twéj rdzen.

Tak wiele aktywnosci zalezy od silnego rdzenia: zaczynajac od proste-
go zgiecia sig, zaktadania butéw poprzez najbardziej ekstremalne sportowe
przedsiewzigcia, prace domowe, ogrodnictwo, na seksie koriczac. Kiedy na-
uczysz si¢ wlasciwie angazowa¢ miesnie brzucha, odnajdziesz naturalny rytm
¢wiczen bez konieczno$ci wymuszania na sobie czegokolwiek. Dzigki wspo-
mnianym ¢wiczeniom wzmocnisz rdzen, odzyskasz ruchomosé w kregostupie
i tulowiu, a takze bedziesz mégt siada¢ z tatwoscia oraz opanowaniem.

Twoje migénie glebokie stabilizujg ciato. Podstawowe ¢wiczenia popra-
wiaja rownowage i zmniejszajg ryzyko upadku. Poklosiem stabych migéni
glebokich jest réwniez garbienie si¢ i zta postawa. Dobra postawa podkresla
sylwetke i dodaje pewnosci siebie, a co wazniejsze zmniejsza napigcie plecéw
i pozwala gleboko oddychaé. Silny $rodkowy odcinek ciata oraz tutéw po-
magaja nam pozosta¢ skupionymi, szczuplymi i zdrowymi.

Uaktywnij rdzen

Podczas wykonywania ponizszych ¢wiczen i wszystkich ¢wiczen jogi angazuj
kluczowe migénie ciala. Migénie brzucha s3 wytrzymale i mozna je éwiczy¢
caly czas. Oto kilka ruchéw, ktére mozesz wykonywa¢, aby wzmocni¢ mie-
$nie brzucha, rozciagna¢ kregostup i wzmocnié caly obszar tutowia. Pamictaj
o uzywaniu oddechu ujjayi i inicjowaniu kazdego ruchu z rdzenia.

Tuléw
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Skret na krzesle

Skrety sq bardzo korzystne dla naszego kregostupa i catego tutowia, dzigki
nim mozemy oglgdac pod kqtem 360 stopni. Uwazam, ze skrety ciata sq naj-
bardziej pomocne, gdy czuje, ze moja energia stabnie i potrzebuje odswieze-
nia albo chce pobudzi¢ uktad trawienny czy potrzebuje pomocy w ruszeniu
z czyms z miejsca. Skrety smarujq kregostup i otwierajq plecy, ramiona oraz
biodra. Pomagajg nam zyska¢ nowq perspektywe i zwiekszy¢ zakres ruchu
w krqzkach miedzykregowych.

Cwiczy: Kregostup, rdzeri i migsnie skosne.

Zastosuj: Kiedy chcesz zyska¢ nowa perspektywe wokoét siebie, potrzebujesz
od$wiezenia, wsparcia lub chcesz zmniejszy¢ obwéd talii.
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. UsiadZ wyprostowany, stopy stabilnie rozstawione na podtodze, na
szerokos¢ bioder, biodra skierowane ku krawedzi krzesta. Pot6z pra-
wa reke za sobg na oparciu krzesta, a lewa na prawe kolano.

. Przy wdechu wyciagnij w gére kregostup, a nastgpnie na wyde-
chu pogleb skret w prawo. Kontynuuj wyciagnie i skret od 5 do 8
oddechéw.

. Wré¢ na srodek i powtdrz po drugiej stronie.

. Powtarzaj od 2 do 3 razy dziennie, gdy potrzebujesz od$wiezenia.

Tuléw
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Z boku na bok

Poruszanie sig do bokow nie jest czyms, do czego jestesmy przyzwyczajeni tak
jak do poruszania sie w przod i tyt. Kiedy nasze ciato musi poruszyc sie w nowy,
inny sposob, buduje nowe potqczenia neuronowe i przedtuza nam miodosc.
Mozesz czuc¢ sie dziwnie lub ze jestes nieskoordynowany, wykonujqc ten ruch
po raz pierwszy, ale ¢wicz dalej, dopdki nie poczujesz, o co w nim chodzi. By
przejsc¢ do wyzszego poziomu, sprobuj ruchu z boku na bok talig (strona 130).

Cwiczy: Migsnie skosne, rdzen, talie i dolna partie grzbietu.

Sprobuj: Gdy chcesz pobudzi¢ kreatywnos¢, czujesz si¢ zesztywniaty lub
spigty w dolnym odcinku kregostupa, musisz si¢ skupi¢ lub cheesz wycéwi-
czy¢ srodkowa czeéd ciata.

1. UsiadZ wyprostowany, stopy stabilnie rozstawione na podlodze, na
szeroko$¢ bioder, biodra skierowane ku krawedzi krzesta.

2. Trzymajac dolna cz¢é¢ ciala i nogi nieruchomo, podczas wdechu
przesun klatke piersiowa w prawo.

3. Przy wydechu powtérz ruch w lews strone.

4. Sprébuj poruszaé si¢ z boku na bok od 15 do 20 razy, szybciej lub
wolniej w zaleznosci poczucia komfortu.

Joga na krzesle



Sktony w bok

Przestrzenie pomiedzy naszymi biodrami i zebrami tatwo si¢ kompresujg,
szczegdlnie po zbyt dtugim siedzeniu lub garbieniu na stojgco. W dole na-
szych plecow po obu stronach kregostupa sq nerki. Nasze nerki sq jak mate
baterie, ktore dostarczajq energii. Kiedy caty dzien je uciskamy, czujemy sie
ospali i wyczerpani. Otwieranie bokow naszego ciata za pomocq skretow
i sktonow w bok pomaga utrzymac dobrq prace naszych nerek, dzigki czemu
ciato i umyst tadujq sie przez caty dzien.

Cwiczy: Talie (w tym oponki) i migsnie brzucha.
Zastosuj: By wykona¢ duzsze, glebsze rozciagnigcie bocznych odcinkéw talii.

1. UsiadZz wyprostowany, stopy stabilnie rozstawione na podiodze,
na szeroko$¢ bioder, biodra skierowane ku krawedzi krzesta. Zr6b
wdech, podnie$ prawg reke do géry réwnolegle do ucha, dtor skie-
ruj do wewnatrz.

2. Przy wydechu zacznij powoli wychyla¢ si¢ w lewo. Mozesz pode-
przec si¢ lewa reka na siedzeniu lub pozwoli¢ jej swobodnie zwisaé
przy lewym udzie.

3. Utrzymaj poz¢ na czas 5 do 8 oddechéw, poglebiajac sktony przy
wydechach. Po serii zréb wdech, by si¢ wyprostowa¢, i powtérz po
przeciwne;j stronie.

Tuléw
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Skret pod rozszerzonym katem

Skret pod rozszerzonym kqtem to wspaniate rozcigganie, ktdre wymaga wie-
cej przestrzeni do ¢wiczen, poniewaz nogi powinny przyjq¢ postawe wojow-
nika II. Upewnij sie, Ze masz miejsce i zwrd¢ uwage na wyrazne rozciggniecie
talii w kierunku sufitu.

Cwiczy: Biodra, nogi i dolny kregostup.

Zastosuj: Kiedy chcesz dotleni¢ ptuca, musisz rozluzni¢ grzbiet lub poczué
si¢ silniejszy i pelen energii.

Joga na krzesle



1. UsiadZ na krawedzi krzesta, przesuni prawe kolano w bok, tak by
prawa stopa ustawila si¢ pod katem 90 stopni. Wyprostuj lewa
nogg, a stop¢ ustaw pod katek 75 stopni. W ten sposéb wykonu-
jesz pozycje wojownika II w wersji siedzacej.

2. Potéz prawe przedrami¢ na prawym kolanie, dtod skierowana
w gore. Uzyj tylnej czgdci ramienia, by przesuna¢ kolano bardziej
w prawo. Wyciagnij lewa r¢ke do géry nad glowe, wzdluz lewego
ucha, w kierunku prawego kolana.

3. Poczuj to rozciagnigcie az od zewngtrznej strony lewej stopy przez
calg droge do palcéw lewej reki. Utrzymaj na czas 5 do 8 oddechéw
po prawej stronie, wyprostuj si¢, by usias¢, i powtdrz po lewej stro-
nie. Powtdrz ¢wiczenie po kazdej ze stron jeszcze dwa razy.
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Unoszenie na krzesetku

Czyz nie jest fajnie pracowac nad miesniami brzucha podczas siedzenia?
Uczqc sie podnoszenia na siedzisku krzesta, uzyskujemy dostep do naszych
najglebszych miesni brzucha. Jest to réwniez niczym kopniecie w tytek, gdy
stwierdzimy, ze utkneliSmy na siedzeniu zbyt dtugo. Na poczqtku ¢wiczenie
to moze stanowic pewne wyzwanie, ale z czasem dojdziesz do wprawy.

Cwiczy: Poprzeczne miesnie brzucha, miesnie dna miednicy i obszar rdzenia.
Zastosuj: Dla dobrego treningu mig$ni brzucha lub jesli zauwazysz, ze opa-
dasz z sit czy masz wystajacy brzuch.

1. UsiadZ wyprostowany, stopy na
szeroko$¢ bioder. Rece potéz po
obu stronach siedziska krzesta
lub chwy¢ za jego krawedz.

2. Odprez si¢ na chwile, a nastep-
nie sprébuj unie$¢ swoja tylna
czg$¢ ciata z krzesta, ale z jak naj-
mniejsza pomoca nég. Wyobraz
sobie, ze twoje migénie brzucha
i ramiona unosza ci¢ w gore,
opus¢ barki w dét.

3. Utrzymaj przez 1 do 2 sekund
i opus¢ si¢ w dot. Powtdrz mak-
symalnie dziesi¢¢ razy.

Unoszenie na krzesetku wzmacnia obszar dna miednicy i akty-
wuje rdzen. Jako nowo upieczona mama uwielbiam to ¢wicze-
nie, ale nie jest ono zalecane wylgcznie dla kobiet po porodzie,
tak naprawde kazdy z niego skorzysta.

Joga na krzesle



Pozycja wagi

Pozycja wagi jest wymagajqcq pozq, podczas ktorej podnosimy posladki
i nogi nad krzesto. Jesli na poczqtku jest to zbyt trudne, kontynuuj trening
z unoszeniem na krzesetku (strona 118) i unoszeniem ndg (strona 120), az
w koncu uda ci sig potqczy¢ oba w pozycje wagi.

Cwiczy: Dolne migsnie brzucha, miesnie dna miednicy, caly obszar rdzenia
i ramiona.

Zastosuj: Gdy potrzebujesz energii, utkniesz na siedzeniu lub chcesz mocno
popracowa¢ nad mig$niami brzucha.

1. UsiadZ na krawedzi siedziska, potéz rece po obu stronach bioder
i chwy¢ za krawedz krzesta.

2. Uaktywnij mig$nie glebokie i podczas wdechu oprzyj si¢ mocno na
dtoniach, unoszac biodra oraz nogi ponad siedzisko. Sprébuj przez
chwile utrzyma¢ pozg.

3. Opus¢ si¢ w dét i powtérz od 2 do 3 razy.
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Unoszenie nég

Unoszenie ndg to kolejny swietny sposéb na wzmocnienie brzucha. Jest nie-
co tatwiejsze niz uniesienie catego ciata i pomaga odzyskac wigor, tagodzi
zespot niespokojnych nog, skurcze, a takze pobudza przeplyw krwi podczas
lotu.

Cwiczy: Rdzes, zginacze stawu biodrowego, migsien ledzwiowy wickszy,
wewnetrzng strong ud i migsnie dna miednicy.

Zastosuj: Gdy jeste$ niespokojny, w samolocie, w poczekalni, cheesz popra-
cowaé nad rdzeniem lub musisz si¢ skupié.

1. UsiadZ na krawedzi krzesta i wyobraz sobie, ze jeste$ przypiety cia-
snym pasem na wysokosci kosci biodrowych, podczas gdy napinasz
i unosisz do géry swoje migénie brzucha.

2. Ruchem inicjowanym z mie$ni brzucha podnie$ prawa nogg o kil-
kanascie centymetréw nad podtoge. Utrzymaj przez dwie sekundy,
a nastepnie opus¢ noge z powrotem.

3. Powtdrz, uzywajac lewej nogi. Wykonuj naprzemiennie obydwoma
nogami w serii od 10 do 12 powtdrzeri.

4. Nastepnie sprébuj unies¢ obie nogi tacznie. By¢ moze bedziesz mu-
siat lekko si¢ odchyli¢ lub chwyci¢ rekoma za krawedz krzesta. Po-
wtérz od 10 do 12 razy. Staraj si¢ nie korzysta¢ z innych migéni ciata
i skoncentruj na uzywaniu rdzenia oraz tutowia, by inicjowa¢ ruch.

Joga na krzesle
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GWARANCJA ZDROWIA

Kristin McGee po raz pierwszy zetkneta sie

z joga na poczatku lat 90., kiedy zostata jej ona

polecona jako sposéb na pofaczenie sie ze

swoim ciatem. Po treningach z najbardziej re-

nomowanymi instruktorami na Swiecie, stwo-

rzyta wtasny styl jogi, ktéry btyskawicznie od-
nidst sukces z uwagi na jego optymistyczne, odswiezajgce
i indywidualne podejscie do klienta.

W tym poradniku znajdziesz 100 pozycji jogi i ¢wiczen, ktére
mozna wykonywac na krzesle, poswiecajac im zaledwie kilka
minut dziennie. Moga je uprawiaé réwniez osoby:

® pracujgce za biurkiem,

o ograniczonym zakresie ruchoéw,

ktére nigdy wczesniej nie korzystaty z jogi,

ubrane w mato wygodna odziez,

ktére nie robity nic dla swojego zdrowia od miesiecy czy lat!

Zdrowie i rownowaga dla zapracowanych!

Kristin to najlepsze potaczenie umiejetnosci i sztuki motywa-
cji. Jest rownie Swietna z grupg czterdziestoletnich mam, jak
I w sesji prywatnej.

- Tina Fey

Kristin od wielu lat jest zyciowa sitg w praktyce jogi mojej zony
oraz moje.

- Steve Martin
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