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SKRET MARICYASANA Hii

*UsigdZ z nogami
wyprostowanymi na ztozonym
kocu, zegnij prawg noge

w kolanie i przysun piete do
prawego biodra.

*Prawa reke zgieta w tokciu pot6z
za posladkami, mozesz uzyc¢
klocka do jogi.

Nie ma rady, twdj kregostup wkrétce da znac o sobie. To zadna zta wrézba * Podnies lewg reke i wraz z nig
lecz zwykfa logika: bedziesz przecigzona przedswigteczng bieganing, staniem wyciggnij caty lewy bok ciata. Z
w kuchni, itp. | zapewne zabraknie ci czasu, aby radykalnie zadziata¢, czyli np. wydechem skre¢ tutéw w prawo,
poj$¢ na masaz albo na joge. Na szczescie, w domu tez mozesz sobie pomac. a lewy tokiec zat6z za prawe udo
Skrety, bo nimi sie dzi$ zajmiemy, s wyjatkowe — nie tylko pobudzajg
kregostup ale i poruszajg cate ciato — gteboko, do wnetrza. Najprostsze skrety kregostup, a z wydechem
(wraz z przecigganiem sie) warto wykonac zaraz po przebudzeniu, jeszcze pogtebiaj skret.

przed wstaniem z f6zka. To rozrusza zastaty po $nie kregostup:

7 kazdym wdechem wydtuzaj

* Po pieciu oddechach wré¢ do
siadu i powtorz wszystko na
drugg strone.

Uwaga! Tego ostatniego skretu
nie robimy w czasie menstruagji.

SKRETY ZOtADKA

e Lezac na wznak, rece roztéz prostopadle do ciafa.
*Zegnij nogi tak, aby tutéw z udami, uda z tydkami
i tydki ze stopami tworzyty katy proste.

*Z wydechem opusc¢ nogi w lewo, a gtowe skre¢ w
prawo. Postaraj sie, zeby kolana zostaty centymetr
nad ziemig.

*Z wdechem podnies nogi do géry i z wydechem
opus¢ na drugq strone. W czasie skretow oba barki
powinny leze¢ na ziemi lub sie do niej zblizac.
*Zréb od 3 do 12 powtdrzen na kazdg strone.

SKRETY KROKODYLA

* Potdz sie z rekoma rozpostartymi prostopadle do
tutowia i prostymi nogami, stopy szerzej niz biodra.
*\Wykonaj skret bioder w prawo obracajac stopy
tak, zeby prawa lezata zewnetrzng krawedzig na
ziemi, a lewa wewnetrzna.

*Powt6rz to osiem razy, robigc wydech w
momencie skretu.

*\Wykonaj ¢wiczenie skrecajac lewe biodro i kfadac
krawedzie stopy po drugiej stronie.

*Za trzecim razem wykonaj ¢wiczenie podnoszgc na
przemian prawe i lewe biodro.
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