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KOT

Korzysci z wykonywania pozycji:

e rozciggniecie migsni klatki piersiowe]
podczas wdechu | plecow podczas
wydechu

Wykonanie:

Pozycje rozpoczynamy od klgku
podpartego, kolana rozstaw na szerokosc
bioder, dtonie ustaw tak, aby nadgarstki
znajdowaty sie pod barkami.

/ wdechem unies gtowe, kregostup
wklesty.

/ wydechem uwypuklij krggostup, gtowg
skieruj ku dotowi.

Powtorz kilka razy.
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Korzysci z wykonywania pozyeji:

e wzmocnienie | rozciggniecie kregostupa

e wzmocnienie miesni nog i klatki piersiowe]
e rozcigganie migsni goleniowo-kulszowych

e rozcigganie miesni posladkowe

e wzmacnianie ramion i przedramion

e otwieranie klatki piersiowe]

e dodaje energii | pomaga usungc zmeczenie
* 7wigksza ukrwienie mozgu

Wykonanie:
Wykonaj kiek podparty. Dtonie utoz w linii prostej z barkami,
a kolana w linii prostej z biodrami (pod katem 90 stopni do maty)

Dtonie w te] asanie majg by¢ oddalone na szerokosc barkow,
a kolana oddalone od siebie na szerokosc bloder.

Prze]dz na palce u stop. Dtonie mocno przycisnij do maty
(utoz pianki pod swoimi dtonmi).

Postaraj sig wypchnac posladki w gore, w miarg mozliwosci wyprostu]
nogl w kolanach. Staraj sig rozluznic kark, pusc¢ gtowe luzno.

Staraj sie opuszczac pigty w strong maty, tak aby przenies¢ na nie
cigzar ciata.

Jesli pozycja sprawia Ci trudnosc mozesz zgiac nogi w kolanach i zblizac je
do swojego tutowia lub mozesz zginac naprzemiennie raz prawa, raz lewa noge.



DESKA

Korzysci z wykonywania pozycji:

e wzmocnienie migsni I nadgarstkow
e wydtuzenie | odcigzenle kregostupa

Wykonanie:

Utz sig na brzuchu, dtonie umies¢ blisko
tutowia na wysokoscl klatki piersiowej.

Palce stop utdz na macie, podciggnij
rzepkl kolanowe w strong ud.

Unies ciato.
Utoz ciato na macie rozluznij sie.

Nogi i ttow powinny stanowic jedna
ptaszczyzne, ukosna wzgledem podtoza,
wydtuzaj kregostup i utrzymuj proste rece.

Wariant uproszczony tej pozycji to
deska na przedramionach.




DESKA Z NOGA UNIESIONA

Korzysci z wykonywania pozycji:

e wzmocnienie migsni brzucha
| nadgarstkow
e wydtuzenie | odcigzenie kregostupa

Wykonanie:

Utoz sie na brzuchu, dtonie umiesc blisko
tutowia na wysokosci klatki piersiowe].

Palce stop utoz na macie, podeiggni]
rzepki kolanowe w strong ud.

Unies ciato.

Unies noge lewg (przytrzymaj pozycje
od 15- 30 sekund).

Opusc noge lew3 i unies noge prawa.

Nastepnie utoz ciato na maclie, rozluznij sie.




Korzysci z wykonywania pozycji: Wykonanie:

e odcigzenie kregostupa Utdz sig w lezeniu na brzuchu.

| Stopy rozstaw na szerokosc bioder, uda zrotuj na zewngtrz tak, aby ich
® Qubfezenis claa przysrodkowa strona utozona byta na macie. Stopy utoz grzbietami na macie.

R%ce wyprostuj a nastgpnie zegnij w fokciach, prawg dton utoz na lewym ramieniu
lub przedramieniu, lewg dton utoz na prawym ramieniu lub przedramieniu.

Brode utoz na skrzyzowaniu rak. Rozluznij sie.
/mien skrzyzowanie rak.

Mozesz poruszac biodrami w prawo | w lewo rozluzniajac odcinek
ledzwiowy kregostupa.

e rozluznienie



KOBRA

Korzysci z wykonywania pozycji:

e otwiera klatke piersiow3

e stymuluje uktad trawienny

e zwieksza ruchomos¢ kregostupa

e wzmacnia migsnie plecow, posladki

e rozcigga kregostup, klatke piersiows,
migsnie brzucha

Wykonanie:

Utoz sig w lezeniu na brzuchu.
Utoz dtonie na macie, na wysokoscl klatki
piersiowe], dtonie skieruj do przodu.

Rozszerz palce | nacisnij ich nasady do
podtogi.

Stopy rozstaw na szerokosc bioder.
Grzbiety stop dociskaj do maty.

Zbliz tokcle do tutowla. Sclagni] fopatki.
Odepchnij sig od maty.

Wykonaj w tej pozyc]i kilka oddechow.

Po zakonczeniu pozycji rozluznij ciato
w pozycji krokodyla.



Korzysci z wykonywania pozycji: Wykonanie:

e 7wigkszenie ruchomosci kregostupa Utoz sie w lezeniu na brzuchu.
w ptaszezyznie strzatkowe Nastepnie umiesé tokcie pod barkami, unies swoje ciato.
o Wydtuzanie krggostupa | jego odcl3zenle  pajee dionj roztoz szeroko, utozone delikatnie w bok.
Ciato podeprzy] na przedramionach, oddalaj barki od uszu, zblizaj do siebie topatki.
Stopy utoz grzbietami do podtoza.
Podwin kos¢ ogonow3, kosc tonow3 przyciskaj do maty.
Wykonaj pozycje 3 razy, trwajgc w niej od 15- 30 sekund.



SWIERSZ(Z

Korzysci z wykonywania pozycji:

e wzmocnienie migsni grzbietu, tylnej
strony ud oraz posladkow, wydtuzenie
kregostupa

e Drzy przenoszeniu ramion w bok
| w przod, wzmacnianie tylnej strony
ramion | obrgczy barkowe]

Wykonanie:

Utoz sie na w lezeniu na brzuchu, rece
wzdtuz tutowlia, wnetrza dtoni zwrdcone
w strong podtogi.

Unies klatke piersiows, rece oraz nogi.

Kosc ogonow3 skieruj w strong maty,
spowoduje to wydtuzenie kregostupa.

Gtowa powinna byc¢ przedtuzeniem tutowia.
Przenies rece w bok, nastepnie w przod.

Nastepnie umiesc rgce wzdtuz tutowia,
opusc clato na mate | odpocznij w pozyc|
krokodyla.
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Korzysci z wykonywania pozycji:

e rozciggniecie klatki piersiowe]
e wzmocnienie krggostupa

e 7wigkszenie ruchomosci stawow
ramiennych, biodrowych oraz kregostupa

Wykonanie:

Utoz sig w lezeniu na brzuchu, zegnij
nogi w kolanach | swoimi dtorimi ztap sig
73 kostki.

Dociskaj koS¢ fonowg w strong maty,
uwypuklaj klatke piersiows.

Postaraj sie delikatnie odrywac uda
oraz klatke plersiows.

Po zakoniczeniu ¢wiczenia utoz sie
w pozycji krokodyla.



Korzysci z wykonywania pozycji

e rozluznienie migsni catego ciata
e Usuwa napiecie | zmeczenie
e WYCISZa SyStem nerwowy

Wykonanie:
Utoz sie w lezeniu na plecach.
Nogi rozstaw na szerokosc bioder, dtonie utdz dtonmi w gore.

Rozluznij cate ciato.
Zamknlj oczy | oddychaj w swoim tempie.

Pozycja martwego ciata jest pozycja na zakonczenie treningu jogi,
w niej rozluzniamy ciato, wyciszamy nasze zmysty, uczymy sie swiadomego oddechu.



KAT PROSTY
W LEZENIU NA PLECACH

Korzysci z wykonywania pozyciji:

e rozciggnigcie migsni kulszowo-
goleniowych

® odciazenie kregostupa

Wykonanie:

Utoz sig w lezeniu na plecach, zegnij
nogi w kolanach I unies uda do pionu,
wyprostuj kolana.

Posladki przyciskaj do podtoza
| utrzymuj nogi wyprostowane.

Rekami mozesz podtrzymywac nogi
lub mog3 byc one utozone wzdtuz
tutowia.



SKRET TULOWIA
W LEZENIU NA PLECACH

WARIANT ZE ZGIETYMI NOGAMI W KOLANACH

Korzysci z wykonywania pozycji:

e masaz narzgdow wewnetrznych
oraz poprawa Ich pracy

e rozluznienie migsni grzbietu

e 7wigkszenie ruchomosci kregostupa

Wykonanie:

Utoz sie na plecach, przyciggnij zgiete
nogi do tutowia. Roztoz ramiona tak,
aby znajdowaty sie w lini barkow.

Nastepnie przemiesc kolana w prawg
strong. Uda powinny by¢ utozone pod
katem prostym do tutowia.

Staraj sie dociskac lewy bark do podtfoza.

Wroc do pozycji wyjsciowej | wykonaj
cwiczenie w przeciwnym kierunku.



POIMOSTEK

Korzysci z wykonywania pozycji:

e Wwzmocnienie migsni grzbietu,
tylnej strony ud, posladkow

e rozcigganie migsni klatki piersiowe]
oraz zwigkszanie ruchomosci kregostupa

Wykonanie:

Utoz sie na plecach, rece wzdtuz tutowia,
zegnij nogi w kolanach, stopy umiesc
blisko posladkaw.

Stopy rozstaw na szerokosc bioder,
kragw:.dzl stop utoz rownolegle wzglgdem
sieble.

Unies biodra | klatke piersiowg w gore.
Dtonie zaplec lub ztap sie za kostki.



~ POEMOSTEK 7 NOGA UNIESIONA

Korzysci z wykonywania pozycji:

e wzmocnienie migsni plecow, ud, ramion
oraz brzucha

e 7wiekszenie ruchomosci kregostupa

Wykonanie:

Utoz sig na plecach, rece wzdtuz tutowia,
zegnij nogi w kolanach, stopy umiescé
blisko posladkow.

Stopy rozstaw na szerokosc bioder,
krawedzi stop utoz rownolegle wzgledem
siebie.

Unies biodra | klatke piersiowg w gore.

Umiesc dtonie na biodrach i unies prawa
noge w gore.

,_ o | iy S — Nastepnie wroc do pozycji wyjSciowe).
P B | — Unies przeciwng noge.

Po zakoriczeniu pozycji utoz sie w pozycji
martwego clata.



MOSTEK

Korzysci z wykonywania pozycji:

e otwarcie klatki piersiowej

e 7wigkszenie ruchomosci kregostupa
e rozciggniecie miesni piersiowych

e wzmocnienie ramion, ud, posladkow

Wykonanie:

Utoz sie w lezeniu na plecach, zegnij nogi
w kolanach, ustaw stopy blisko posladkow,
stopy rozstawione na szerokosc bioder.

Palce stop skieruj do srodka, zegnij
konczyny gorne w fokciach.

Utoz dtonie pod barkami, odpychajac sig,
unies swoje ciato w gorg. Mozesz oderwac
piety od maty.

Po zakonczeniu pozycji utdz sig w pozycji
martwego ciata.




SZCZESLIWE DZIECKO

Korzysci z wykonywania pozycji:

e r0zcigganie ud
e rozluznianie migsni wzdtuz kregostupa

e przyjemny automasaz podczas
ruchow tutowiem

Wykonanie:
Potoz sie na plecach.

Zegni] nogi w kolanach I przyciagnij je
do tutowia.

Rozszerz kolana na boki, palcami dtoni
ztap duze palce u stop.

Zacznij unosic swoje tydki w gore,
a dtonmi przyciggaj stopy w dot.

Mozesz poruszac swoim ciatem
W prawo | w lewo.




LEZENIE NA BOKU
£ UNIESIONA NOGA

Korzysci z wykonywania pozycji:
rozcigganie miesni tylnych | przysrodkowych ud

Wykonanie:

Utoz sig na prawym boku z wyprostowanymi
nogami, prawa konczyna gorna utozona
Jest tak, aby byta przedtuzeniem boku ciata.

Palce stup skieruj w strong gtowy.

Nastepnie unies gtowe | podeprzyj |3
prawg reky. Dociskaj pache do podtoza.

Unies lew3 noge, tak wysoko jak to mozliwe.

Lewg dton utdz na wysokosci klatki
piersiowe].

Jesli poczujesz ze pozycja jest stabilna,
ztap sie za udo, tydke, kostke lub duzy palec
u stopy.

Noge utrzymuj uniesiong.
Pozycje powtorz uktadajac sie na lewym boku.



OKRET

Korzysci z wykonywania pozycji:

e wzmocnienie migsni posturalnych,
migsniu nog | rak oraz brzucha

e LiSprawnienie pracy narzgdow
wewnetrznych

Wykonanie:
Usigdz na macie ze zgigtymi nogami.

Nastepnie oderwij stopy | przejdz do
siadu rownowaznego na macie.

Nogi mozesz miec zgiete w kolanach
(tak, aby tydki byty rownolegte do podtoza)
lub wyprostowane (wariant trudniejszy).

Ramiona utozone rownolegle do podtoza.

Plecy proste (zblizaj topatki do siebie,
a barki oddalaj od uszu), wydtuzaj

Kregostup.
Trwaj w pozyeji od 15- 30 sekund.




GORA
W SIADZIE JAPONSKIM

Korzysci z wykonywania pozycji:

e wydtuzanie kregostupa
e wzmocnienie migsni grzbietu

e 7wigkszanie ruchomosci w stawach
ramienno-barkowych | skokowych

Wykonanie:

Usigdz w siadzie japonskim, delikatnie
zbliz brodg w strong mostka, tak aby

wydtuzyc tyt szyi.

/t3cz przed sobg dionie, zaplec palce,
unies rece w gore.

Odwroc dtonie tak, aby wnetrza skierowane
byty w strone sufitu. Oddalaj barki od uszu.

Nastepnie opusc rece, zmien splot palcow,
unies rece w gore | skieruj wnetrza dtoni
w strong sufitu.

Po zakonczeniu ¢wiczenia wyprostuj nogi
| rozluznij ciato.




Korzysci z wykonywania pozycji: Wykonanie:

e wydtuzenie i odcigzenie kregostupa UsigdZ w siadzie japoriskim, nastepnie rozsun kolana na zewnatrz, skton sig w przod.
® zwigkszenie ruchomoscl stawow Tutow utoz migdzy udami, posladki dociskaj do piet.
ramienno- barkowych , , . : .
Konczyny gorne mozesz wyprostowac uktadajgc dtonie na podtozu.

Jesli czujesz, ze przy sktonie w przod posladki tracg kontakt z pigtami mozesz
utozyc tylko przedramiona na macie (tokcie utozone pod barkami).



KROWIA PASZCZA

Korzysci z wykonywania pozyeji:

e wigkszenie ruchomosci w stawach
ramienno-barkowych

e rozciggnigele klatkl plersiowe]
e rozciggniecie migsni ramion

Wykonanie:
Usligdz w sladzie skrzyznym lub Japoriskim.

Lew3 reke zegnl] w tokeiu | przenies |3
w tyt, uktadajgc grzbiet dtonl miedzy
topatkami. Prawg reke zegnij w tokeiu

| przenies Jg w tyt, tak aby ztapac sig za
lew3 dton.

Wydtuzaj kregostup.

Jesli twoje dtonie nie t3cz3 sie ze sobg
uzy| paska.

Powtorz ¢wiczenie zmieniajac utozenie rak.
Jesli siedzisz w sladzle skrzyznym zmien
skrzyzowanie nog.



SIAD SKRZYZNY

Korzysci z wykonywania pozycji:

e 7wigkszenie ruchomosci w stawach
biodrowych

e wzmocnienie migsni grzbietu

Wykonanie:

Usigdz ze skrzyzowanymi nogami,
guzy kulszowe dociskaj do podtoza.

Rozluznij ramiona | barki.

Odczuj wydtuzenie kregostupa.
Brodg skieruj delikatnie w strong mostka.

Nastepnie zmien utozenie nog.

Jesli pozycja siadu skrzyznego jest
dla Ciebie niewygodna mozesz usigsc
na kostce.




Korzysci z wykonywania pozycji:

e wzmocnienie migsni grzbietu oraz migsni
skosnych brzucha

e 7wigkszenie ruchomosci w stawach
biodrowych

e wydtuzanie kregostupa | zwigkszenie jego
ruchomosci w ptaszczyznie poprzeczne]

Wykonanie:

Usigdz w siadzie skrzyznym, nastepnie praw3 dtor umiesc z tytu ciata
a lew3 na prawym kolanie, delikatnie skrec tutow w strone prawa.

/ wdechem wydtuzaj kregostup, z wydechem pogtebiaj skret.
Wykonaj cwiczenie w przeciwnym kierunku.

Powrac do pozycji siadu skrzyznego | zmien skrzyzowanie nog.
Jeszcze raz wykonaj skret tutowia w prawg a nastepnie w lew3 strone.

Po wykonaniu pozycji wyprostuj nogi, poruszaj nimi aby Je rozluznic.



TROJKAT ROZCIAGNIETY
WARIANT UPROSZCZONY

Korzysci z wykonywania pozycji:

e Wzmacnia migsnie ramion, ud, plecow,
brzucha

e 7wiekszenie ruchomoscé w stawach
biodrowych

Wykonanie:

Stan w szerokim rozkroku z rekami
utozonymi na biodrach.

Prawg stopg obroc o 90 stopni w prawo,
lewg stope zwroc 0 30 stopni rowniez
W prawg strone.

Wydtuzaj obydwa boki ciata | zacznij
delikatnie przemieszczac tutow w prawo.

Prawg dton utoz na udzie. Lewa reka
zostaje na lewym biodrze (lewy bark
cofnij delikatnie w tyt).

Utrzymuj wyprostowane nogi, postaraj
sig podwingc koS¢ ogonows.

Wykonaj pozycje w prawa strone, nastepnie
wykonaj pozycje w lewa strone, postaraj sie
wytrzymac w pozycji od 15 do 30 sekund.




TROJKAT ROZCIAGNIETY

Korzysci z wykonywania pozycji:
e wzmacnia migsnie ramion, ud, plecow,
brzucha

e 7wiekszenie ruchomosc w stawach
biodrowych

Wykonanie:

Stan w szerokim rozkroku z rekami
utozonymi na biodrach.

Prawg stope obrdc o 90 stopni w prawo,
lew3 stope zwrdc o 30 stopni rowniez
W prawg strone.

Roztoz rece tak aby znajdowaty sie
w lini barkow.

Prawg dfon utoz na udzie. Lewa reke
unies nad gtow3.

Utrzymuj wyprostowane nogl, postaraj
sig podwingc koS¢ ogonows.

Wykonaj pozycje w prawa strone, nastepnie
wykonaj pozycje w lewa strone, postaraj sie
wytrzymac w pozycji od 15 do 30 sekund.
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