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JOGA NA CO DZIEN

LANS NA PLAZY? CZEMU NIE
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Na moich pierwszych w zyciu warsztatach jogi, prowadzacy
zaproponowat ktérego$ dnia wycieczke w gory.
Podziwialismy wiasnie stromg, dziwnie uformowang skate,
gdy nauczyciel wspiat sie na nig i zademonstrowat trudny
balans na jednej nodze (Urdhva padangusthasana boczna).
Bytam lekko zbulwersowana. Joga — uwazatam — nie po to
jest, zeby sie chwali¢ sprawnoscig fizyczng. To cos duzo
glebszego niz popisywanie sie i niegodne jogina karmienie
wiasnego ego. Dzis nie jestem tak surowa — mtodzi
mezczyzni potrzebujg dawki adrenaliny, wyzwan, chociazby
takich jak to stanie na waskim szczycie na jednej nodze.
Starzy nauczyciele nie potrzebujg popiséw — tydzier temu
pojechatam na warsztaty jogi dla nauczycieli, z jednym

z trzech najlepszych mistrzéw na $wiecie w jodze metodg
lyengarae. Swego czasu byt znany z tego, ze potrafit zrobic
kazda, nawet najtrudniejsza asane. O dziwo, w Krakowie
nie pokazat zadnych skomplikowanych pozycji, na ktére
czes¢ uczestnikow liczyta, ale chciat, bysmy w prostych
asanach skupiali sie na obserwacji oddechu i tym, jak ciafo
reaguje na wszystko, co mu serwujemy. Gdy byt czas na
zadawanie pytan, kto$ spytat prowokacyjnie: skoro
pracujesz z nami w tak prosty sposaéb, to jaki jest sens
skomplikowanych pozycji? Nauczyciel odpowiedziat: Nie
wiem. Miatem takie okresy w zyciu, ze dazytem do
wykonania rzeczy najtrudniejszych, ale w tych najprostszych
pracuje sie z ciatem gtebiej niz w skomplikowanych, bo
mozna lepiej poczuc sygnaty, ktore ciato wysyta,

i je zrozumiec.

Dlatego, gdy bedziesz chciatfa sie latem popisac przed
znajomymi swoja praktyka jogi, wiedz, ze robig to nawet
nauczyciele (mtodzi). Ale nie pokazuj trudnych asan. tatwe
bywaja szalenie efektowne, i to one, dobrze wykonane,
moga skfoni¢ przyjaciét do pdjscia w twoje slady.
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: ROZCIAGANIE NOG (ZWANE NAMIOTEM) —

PRASARITA PADOTTANASANA

Pozycja uelastycznia biodra i stawy biodrowe,
pomaga w trawieniu, obniza cisnienie krwi.
Naptyw krwi do tutowia i gtowy dziata
uspokajajgco i pomaga w wyciszeniu.

*Staf wyprostowana ze stopami pofgczonymi
i wykonaj skok do duzego rozkroku. Nogi sg
catkiem proste (podciggniete rzepki kolan),
zewnetrzne krawedzie stop réwnolegte do
siebie i docisniete do maty, rece na biodrach.
*Z wydechem pochyl tutéw réwnolegle do
podtogi i potéz dtonie na ziemi, pod barkami.
Wyciagnij klatke piersiowa do przodu, patrz
przed siebie. Utrzymuj nogi napiete i
wyprostowane (zdj. 1).

*Z kolejnym wydechem oprzyj czoto na macie
lub na kostce i przesur dtonie do linii bioder
(zdj. 2).

*Po 8-12 oddechach podnie$ gtowe i wyjdz
z pozydji, zblizajac stopy do siebie: najpierw
piety, potem palce, itd., stai prosto.
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PIOTR PULCHNY

FOT.:

i piersiow.

i oddechéw. Poczuj, jak rozcigga sig tyt prawego i przod lewego uda.

SIERP KSIEZYCA — ANJANEYASANA
Asana rozcigga pachwiny i uda, uelastycznia kregostup, otwiera klatke

* Ukleknij na prawym kolanie i zgieta lewg noge postaw jak najdalej
z przodu, nie skrecajgc bioder.

* Przesun mostek do przodu i lekko podeprzyj sie na prostych rekach,
dfonie po obu stronach stopy (zdj. 3) i pozostan w pozycji na kilka

*Z wdechem oderwij rece od podtogi i powoli unies. Wraz z rekami ‘:f
wyciggaj cate ciato, rowno wydtuzajgc oba jego boki. Mostek pociggnij
w gore, glowe odchyl lekko do tytu (zdj. 4) i pozostan tak na 4-8

: oddechdw.

*Wré¢ do pozycji wyjsciowej i powtdrz z lewa nogq z przodu.

i UNIESIONE NOGI
i —VIPARITA KARANI Z KLOCKIEM
Pozycja wycisza umyst i ukfad

nerwowy, reguluje cisnienie krwi,
zmniejsza obrzeki ndg, poprawia
trawienie. Nie wykonuj jej w czasie

i menstruadi ani jesli masz powazne
i problemy ze wzrokiem (np. jaskra)
i iprzy klopotach z kregostupem

Szyjnym oraz piersiowym.

* Przygotuj klocek do jogi i potéz sie
na plecach.

*Zegnij nogi w kolanach, podnie$

i biodra i wsui pod nie pionowo
i Klocek. Potoz krzyz na klocku i sple¢
i dfonie za kostka. Wyprostuj rece,

odsun barki od uszu i pozostan w
pozycji na kilka oddechow.
*Podnies jedng noge do gory,

i wykonaj 4-5 oddechow.

*Dofacz druga noge i jeszcze mocnie;

odsun barki od uszu — to catkowicie

otworzy klatke piersiowg (zdj. 5).
*Pozostan w asanie nawet przez
minute (16 oddechéw) i powoli
postaw jedng, potem drugg noge na

i ziemi, podnie$ biodra z kostki, wysun
i spod nich klocek i delikatnie, kreg po
i kregu, ut6z ciato na ziemi.
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BOCZNE ROZCIAGANIE NOGI

— ANANTASANA

Stymuluje krazenie krwi,
dotlenia mozg, redukuje stres,
zmeczenie i depresje. Tonizuje
miesnie brzucha, rozciaga

i masuje boki ciata.

*Potdz sie na boku, zegnij dolng
reke i podeprzyj dionig gtowe.
* Wyprostuj dolng noge a potem
wypchnij jej piete —ta noga
trzyma réwnowage pozycji.
tokiec i pieta powinny by¢

w jednej linii.

*Zegnij gorng noge, chwy¢
palcem wskazujgcym i
$rodkowym za paluch a potem
prostuj powoli noge w gorze,
nie tracgc réwnowagi (zdj. 6).
Z kazdym wydechem delikatnie
rozciggaj noge.

* Po chwili zmien strony.
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