Podstawowe zasady i pozycje jogi

Joga to pradawny system ¢wiczen rekreacji ruchowej — bez-
pieczny i odpowiedni dla os6b w kazdym wieku, bez wzgledu na
ich aktualne fizyczne mozliwosci. Aby ¢wiczenia te przyniosty
oczekiwane rezultaty, nalezy przed przystapieniem do nich zwré-
ci¢ uwage na podstawowe warunki i zasady ich wykonywania.

Przygotowanie do ¢wiczen

Waznym czynnikiem, niezbednym do ¢wiczenia-praktykowania
jogi jest motywacja i nastawienie ¢wiczacego. Cwiczenia jogi przy-
niosa oczekiwany efekt tylko wtedy, jezeli beda dobrowolne,
a decyzja o ich podjeciu swiadoma. Praktykowanie jogi wymaga
zaangazowania nie tylko ciala, ale i umystu. Odpowiednio silna
motywacja i pozytywne nastawienie warunkuja prawidlowe wy-
konywanie asan i pozwalaja osiagna¢ efekty odczuwalne zarow-
no w zakresie poprawy zdrowia, jak i sprawnosci.

Psychiczne przygotowanie to pierwszy krok do rozpoczecia
¢wiczen. Nastgpnymi sg wybranie formy i miejsca ¢wiczen. Jezeli
jest to mozliwe, to najlepiej rozpocza¢ ¢wiczenia pod okiem
wykwalifikowanego nauczyciela jogi. W przypadku braku takiej
mozliwosci mozna skorzystac z coraz liczniejszej literatury w tym
zakresie, kaset i plyt z nagraniami ¢wiczeni lub programow tele-
wizyjnych.
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Zasady wykonywania
¢wiczen jogi

regularnosé i systematycznos¢ — sa niezbednym warunkiem
osiagnigcia poprawy kondydiji fizycznej i zdrowia, uzyskania ocze-
kiwanych rezultatow zaréwno w sferze fizycznej, jak i psychicz-
nej. Pozytywne efekty mozna zaobserwowac juz po paru tygo-
dniach regularnych ¢wiczen,
spokoj i opanowanie — praktykujac joge nie nalezy si¢ Spie-
szy¢, ¢wiczenia nalezy wykonywac powoli i starannie, w grani-
cach swoich mozliwosci. Uczucie bélu i napiecia jest sygnalem
alarmowym ciata i nie wolno go lekcewazy¢. Cwiczenia rozpo-
czyna sie i korficzy powoli i w tym samym tempie, co pozwala
unikna¢ kontuzji na skutek zbyt gwaltownego napiecia i roz-
kurczu migsni,
koncentracja na wykonywanym ¢wiczeniu — umozliwia ona
jego prawidlowe i bezpieczne wykonanie,
naturalny oddech — podczas wszystkich ¢wiczeni nalezy od-
dycha¢ przez nos w swoim naturalnym tempie, pamietajac
o tym, ze sktony, skrety i wygiecia robimy podczas wydechu,
a kazde ¢wiczenie rozpoczynamy od gltebokiego wdechu,
zdrowy rozsadek i pokora — joga to nie wspotzawodnictwo
ani rywalizacja, to ¢wiczenia nie tylko ciafa, ale i umystu. Nie
nalezy wiec poréwnywac si¢ z innymi i ¢wiczy¢ na pokaz, lecz
— uwzgledniajgc wlasne mozliwosci i ograniczenia — dostoso-
wac do nich tempo ¢wiczed,
rozgrzewka i relaks — przed przystapieniem do ¢wiczen nale-
zy wykonac kilka ¢wiczen rozgrzewajacych i rozciggajacych cialo,
aby unikna¢ kontuzji. Po zakornczeniu praktyki nalezy odpo-
czac i zrelaksowac sig, aby utrwalic¢ efekty ¢wiczen i przygoto-
wac si¢ do innych codziennych zajec¢ i obowigzkéw,
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¢ odpowiednia pora i czas ¢wiczefl — na ¢wiczenia jogi dobra
jest kazda pora dnia dogodna dla ¢wiczgcego ze wzgledu na jego
tryb i styl zycia. Wazne tylko, aby byl to czas, kiedy nie absorbuja
nas inne zajgcia i obowiazki; istotne jest, aby ¢wiczy¢ 2—3 godzi-
ny po positku — z pustym zotadkiem. Wskazane jest wykonywa-
nie ¢wiczen zawsze o tej samej porze. Trening w zaleznosci od
mozliwosci i potrzeb ¢wiczacego powinien trwacé nie mniej niz
pot godziny i nie przekraczac¢ 2 godzin. Krétsza sesja codziennie
jest lepsza niz dluzsza praktyka co kilkanascie dni, gdyz podsta-
wowym warunkiem osiggnig¢cia stopniowego i dlugotrwatego po-
stepu jest systematycznos¢ i regularnos¢ ¢wiczen,

¢ odpowiednie miejsce do ¢wiczen — najlepszym miejscem do
uprawiania jogi jest takie, gdzie ¢wiczacy ma zapewniony spo-
koj i wystarczajaco duzo miejsca. Aby roztozy¢ mate lub koc do
¢wiczen, wystarczg 4 metry kwadratowe. Wazne jest, aby pod-
toze bylo réwne i plaskie, a temperatura otoczenia odpowied-
nia do ¢wiczen. Pomieszczenie, w ktérym odbywaja si¢ zajecia,
nalezy dobrze wywietrzy¢, a o ile pozwalaja na to warunki po-
godowe, zaleca sie ¢wiczy¢ przy otwartym oknie lub na swie-
zym powietrzu. Podstawowym warunkiem dobrej praktyki jest
mozliwos¢ skupienia si¢ i koncentracji, w czym niektérym oso-
bom pomagac¢ moze spokojna muzyka relaksacyjna lub odtwa-
rzanie glosoéw natury — Spiewu ptakéw, szumu oceanu itp.,

e wygodny stréj — ¢wiczenia jogi, czyli asany, zaleca si¢ wyko-
nywac boso, gdyz praca stép jest bardzo wazna, a noszenie
obuwia uniemozliwia swobode¢ ruchéw. Osoby, ktérym marzng
stopy, mogg do ¢wiczen wykonywanych w pozycjach siedzgcej
i lezacej zatozy¢ skarpety. Cwiczy¢ nalezy w stroju, ktory nie
krepuje ruchow, nie przeszkadza i nie rozprasza. Zbyt obcisty
str6j przeszkadza zaréwno w ruchach, jak i w swobodnym
oddychaniu.
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Przed przystgpieniem do cwiczen nalezy zdjgc¢ wszelkie
ozdoby, zegarek i —jezeli to mozliwe —okulary, ktore przy
wykonywaniu niektorych asan nalezy zdjgc bezwzglednie.

e pomoce do ¢wiczefi — oprocz koca lub maty, na ktérych wy-
konuje si¢ ¢wiczenia, mozna korzysta¢ z dodatkowych pomo-
cy: paskéw, lin, kostek i pianek.

Uwzglednienie powyzszych zasad i wskazéwek pozwoli bez-
piecznie i spokojnie rozpoczac¢ oraz kontynuowac nauke jogi.

Prezentowane zdjecia przedstawiajace pozycje jogi — asany —
zostaly wykonane w plenerze. ChcieliSmy w ten sposéb pokazac,
ze joge mozna ¢wiczy¢ wszedzie, w réznych warunkach. Nieréw-
ne, migkkie, ale naturalne podtoze moze utrudnia¢ wykonywanie
¢wiczen, pozwala jednak na blizszy kontakt z natura, ktérej czto-
wiek jest przeciez czescia, i dzigki temu pelniejsze jej doznanie.

Aby jak najprzystepniej omowic przygotowanie i wykonywa-
nie kazdej asany, pozwalamy sobie zwracac si¢ do Ciebie, Czy-
telniku, w sposob bezposredni — wszak wyruszasz w nowg
podréz, podczas ktorej bedziemy Twoimi przewodnikami i to-
Warzyszami.

Zapoznamy Cie teraz z 74 podstawowymi pozycjami hatha-jogi,
ktore przedstawimy w 9 grupach. Sa to pozycje stojace, siedzgce,
wygiecia do przodu i tylu, skrety, odwrécone, lezace, rézne i dy-
namiczne (niektérzy autorzy podajg inne nazwy asan oraz inng ich
klasyfikacje). Ich opis moze nieznacznie odbiega¢ od klasycznych
komentarzy do ich wykonania, ale zawarliSmy w nim nasze wlasne
doswiadczenia z pracy z osobami poczatkujacymi. Tak samo wy-
konanie pozycji nie zawsze jest jej pelng wersja klasyczng.
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Jezeli jestes poczatkujacym, wtedy dobrze jest ¢wiczy¢ w danej
sesji asany z paru grup. Zalecamy Ci takze czegste wykonywanie
pozycji stojacych. Osoby bardziej zaawansowane w jodze — pra-
cujace w cyklu tygodniowym — moga w poszczegdlne dni zwra-
ca¢ wigkszg uwage na odmienne typy asan. Nic nie stoi na prze-
szkodzie, aby pracowa¢ w cyklu miesiecznym, kwartalnym lub
rocznym. Wymaga to jednak konsultacji z doswiadczonym na-
uczycielem lub skorzystania ze specjalistycznej literatury, jak ta
cytowana przez nas na korcu rozdziatu.

UWAGA:
* przez rozciggnigcie kregostupa rozumiemy ruch kosci ogono-
wej w kierunku kosci fonowej z réwnoczesnym rozciggnie-

ciem tytu szyi,

e przez wyprostowanie nog rozumiemy rozciggniecie stopy,
przyciggniecie rzepki kolana do uda i wydtuzenie tytéw nog,

e rece rozciggamy od fopatek do koniuszkoéw palcow,

* w czasie wykonywania cwiczevi nigdy nie napinamy miesni
szyi czy twarzy.

A wiec zaczynamy!
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POZYCJE STOJACE

1. GORA - TADASANA RISISG]

Stan prosto ze zlaczonymi wne-
trzami stop i rekami wzdluz bo-
kow. Wyprostuj nogi, rozciagnij
kregostup, otwoérz klatke piersio-
w34, unie$§ rece pod katem 30-40
stopni od bokéw i skieruj dlonie
na zewnatrz. Skre¢ przedramiona
w tokciach do srodka i przyciagnij
rece z powrotem do bokow.

Takie ulozenie rak pozwoli ci
utrzymac¢ wyprostowane i otwar-
te cialo. Pozostan w tej pozycji
przez 15-30 sekund.

Wazne w tym c¢wiczeniu:

e wyprostowanie i rozciggnigcie ciala w osi pionowej
e otwarcie i rozciagniecie klatki piersiowej
e rOwnomierne rozlozenie ciezaru ciala na cate stopy

Oddziatywanie na organizm:

e redukuje sztywnosc¢ i napigcia w ciele
e wzmacnia i prostuje kregostup
e przyczynia si¢ do prostej i stabilnej postawy ciata
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2. DRZEWO - WRIKSZASANA ELAILSE|

Stan  w  pozycji
gory (opisana jako
nr 1), zegnij prawa
noge w kolanie i de-
likatnie ul6z prawa
stope na wewnetrz-
nej stronie lewego
uda, jak mozesz naj-

wyzej. Kiedy osig-

gniesz rownowage

stojac na jednej no-
dze, powoli wyciagnij do géry rece i wyprostuj je w tokciach.
Rece moga by¢ ulozone réwnolegle do siebie lub ponad glowg
polaczone dlorimi.
Pozostann w tej asanie 15-30 sekund spokojnie oddychajac,
a nastepnie opus¢ rece i prawg noge, wracajac do pozycji gory.
Powtérz to ¢wiczenie stajac na prawej nodze.

Wazne w tym cwiczeniu:

e utrzymanie prostego kregostupa
e zachowanie rownowagi (jezeli masz z tym kiopoty, wykonuj
to ¢wiczenie przy Scianie)

Oddziatywanie na organizm:

e prostuje i wzmacnia kregostup

e pobudza ukrwienie koriczyn dolnych

* wzmacnia miesnie nog

e sprzyja koncentracji i utrzymaniu rownowagi psychofizycznej
¢ podnosi efektywnos¢ osrodkowego uktadu nerwowego
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3. POZYCJA POTEZNA - UTKATASANA IcheTad

Stan w  pozycji
gory, wyciagnij do
gory rece. Wypro-
stuj je w tokciach
i skre¢ dlonie do
siebie, utrzymujac
wyciagnigte  boki
ciala i prosty krego-
stup. Ugnij nogi

w kolanach, staraj

si¢ zejs¢ do przysia-

du, pamietajgc, ze ciezar ciala powinien by¢ réwnomiernie rozto-
zony na catych stopach. Pozostari w asanie przez 15-30 sekund,
a nastepnie powoli wyprostuj nogi i opus¢ rece, wracajac do
pozycji gory.

Wazne w tym cwiczeniu:

e utrzymanie rozciagnietego kregostupa i rak
e wyciggnigcie bokéw ciata
e réwnomierne rozlozenie cigzaru ciala na cale stopy

Oddziatywanie na organizm:

e wzmacnia mi¢sSnie nog (zwlaszcza ud)
e rozcigga kregostup
e sprzyja koncentracji
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4. ORZEL. - GARUDASANA

esidd

Stann w  pozycji
gory, zegnij prawag
noge w kolanie
i delikatnie ul6z
tyl prawego uda na
przedniej czgsci le-
wego, a prawg Ssto-
pe¢ na tylnej stronie
lewej tydki. Tak za-
wijajac prawa noge
wokot lewej, staraj

si¢, aby one mocno przylegaly do siebie, a nastepnie wyprostuj

lewa noge, na ile jest to mozliwe. Zginajac rece w tokciach, pod-

nies je do poziomu piersi. Umies¢ lewy tokie¢ w poblizu srodka

klatki piersiowej. Zal6z prawa reke od dotu lewej i przesun pra-

wa dlori do gory, tak aby w koricowej fazie ruchu dotykaly sie

wnetrza dloni. Ramiona ul6z réwnolegle, a przedramiona prosto-

padle do podloza.

Pozostann w tej asanie 15-30 sekund spokojnie oddychajac,

a nastepnie opus¢ rece i prawa noge wracajgc do pozycji gory.

Powtérz to ¢wiczenie stajac na prawej nodze.

Wazne w tym cwiczeniu:

e utrzymanie prostego kregostupa
e prostowanie nogi, na ktorej si¢ stoi

e ulozenie ramion réwnolegle, a przedramion prostopadle do

podtoza

e zachowanie réwnowagi (jezeli masz z tym klopoty, wykonuj to

¢wiczenie przy Scianie)
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Oddziatywanie na organizm:

e prostuje i wzmacnia kregostup
pobudza ukrwienie koriczyn dolnych

e wzmacnia miesnie nog
e sprzyja koncentracji i utrzymaniu réwnowagi psychofizycznej

podnosi efektywnosc¢ osrodkowego uktadu nerwowego

5. TANCERYZ, - NATARADZASANA ST

Stan W pozycji
gory. Zegnij prawa
noge w kolanie,

chwy¢ prawa reka
za jej stope i doci-
$nij ja do posladka.
Podnies do gory

i wyprostuj lewg

reke. Przednie udo
powinno by¢ w pio-
nie, a kolana stykac
sie. Wyciagnij sie.
O ile twoja pozycja
jest stabilna, sprobuj
pochyla¢ sie do
przodu, odciggajac
prawa stope od po-
Sladka, i utrzymywac lewa reke wyprostowana w plaszczyznie
plecow. Zachowaj rowniez poziomg lini¢ bioder.
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Pozostann w tej asanie 15-30 sekund spokojnie oddychajac,
a nastepnie opus¢ lewa reke i prawa noge, wracajac do pozycji
gory. Powtorz to ¢wiczenie stajac na lewej nodze.

Wazne w tym cwiczeniu:

e utrzymanie rozciagnigtego kregostupa i wyprostowanej reki
e odciaganie tylnej nogi

e prostowanie nogi, na ktorej sie stoi

e utrzymanie poziomej linii bioder.

Oddziatywanie na organizm:

* wzmacnia miesnie nog

e rozcigga i wzmacnia kregostup

e sprzyja koncentracji

e przywraca rownowage psychofizyczng

6. TROJKAT - TRIKONASANA [EEAWIEE

Trojkat jest pozycjg wyjsciowg do wielu innych asan jogi,
takich jak: tréjkgt rozciggnigty, skrecony, kat rozciggniety
i skrecony, bohater
i inne.

Stann w rozkroku,
ustaw stopy rownole-
gle do siebie w odle-
glosci okoto metra,
WYyprostuj nogi, unies
rece do wysokosci ra-

mion, kierujac dionie
w dot i rozciggnij je
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w bok na tym samym poziomie co barki. Utrzymuj pionowy
i rozciagniety kregostup, wyciagajac do gory czubek gtowy i pod-
wijajac koS¢ ogonowa.

Wazne w tym cwiczeniu:

e utrzymanie prostego kregostupa i rak
e rozciagniecie klatki piersiowej i rak
e réwnomierne rozlozenie cigzaru ciala na cale stopy

Oddziatywanie na organizm:

e wzmacnia miesSnie nog (zwlaszcza ud)
e rozcigga kregostup

e sprzyja koncentracji

7. TROJ KAT ROZCIAGNIETY .~
— UTTHITA-TRIKONASANA ST AdARIUTTHA

Stari w pozycji tréjkata, obr6¢ prawa stope o 90 stopni w pra-
wo, lewg o 30 stopni tez w prawo. Wyciagnij si¢ mocno w prawo
rozciagajac prawy bok. Utrzymujgc to rozciggnigcie, potéz prawg
reke na prawej no-
dze na dogodnej
dla ciebie wysokosci
(na kostce, tydce,
kolanie), starajac si¢
utrzymac cialo w pta-
szczyZznie. Lewa reke
wyciagnij do gory

wnetrzem dtoni do
przodu, delikatnie
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rozciagajac klatke piersiows i lewy bark. Obr6¢ powoli glowe
w lewo i skieruj wzrok na wyciagnietag do goéry dlon. Pozostan
w tej asanie od 15 do 30 sekund, a nastepnie spokojnie wr6é do
pozycji wyjsciowej (tréjkata) i zréb to samo w lewo.

Wazne w tym cwiczeniu:

e utrzymanie stép i bioder w jednej linii
* wyprostowanie nog

e rozciggniecie ciala w prawo/lewo

e zachowanie plaszczyzny ciala

Oddziatywanie na organizm:

e wzmacnia nogi, biodra, plecy, ramiona i szyje

e rozszerza klatke piersiowa, zwieksza pojemnos¢ i wydajnosé
phuc

e wzmacnia i uelastycznia kregostup

e poprawia prace narzagdow podbrzusza i pobudza ich funkcje

8. BOHATER 11 - WIRABHADRASANA II Eﬁ?‘-‘lE{THFI

Stan w rozkroku
na szerokos¢ 120—
130 cm — jak w po-
zycji trojkata, skrec
prawa stope o 90
stopni, a lewg
o 30 w prawo.
Zegnij prawe kola-
no do kata prostego
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a udem), utrzymuj wyprostowang lewg noge, skrec¢ gtowe powoli
i jak mozesz najdalej w prawo. Rozciagnij mocno ramiona w pra-
wo i lewo, utrzymujac kregostup pionowo.

Pozostan w tej asanie przez 15-30 sekund, a nastepnie wypro-
stuj prawa noge, skre¢ glowe i stopy do przodu i wykonaj to
¢wiczenie w lewo.

Wazne w tym cwiczeniu:

e zgiecie nogi w kolanie pod katem prostym (pomaga w tym od-
powiednio szeroki rozkrok) — jezeli to niemozliwe, ustawienie
pionowo golenia

niewychylanie kolana poza pion golenia (tydki)

e wyprostowanie tylnej nogi

e utrzymanie kregostupa pionowo, czyli prostopadle do podsta-
wy ciala (niewychylanie si¢ do przodu)

Oddziatywanie na organizm:

e uelastycznia migsnie nog i plecow
e tonizuje narzady jamy brzusznej

9. KAT ROZCIAGNIETY - .~
— UTTHITA-PARSWAKONASANA S GRICEANMIS G

Stain w rozkroku na szerokos¢ 120-130 cm — jak w pozycji
trojkata, wyciggnij na boki ramiona, skre¢ lewa stope o 90,
a prawg o 30 stopni w lewo. Zegnij lewe kolano tak, aby udo
i tydka byty w stosunku do siebie pod katem prostym, wyciagnij
lewa reke w lewo, rozciagajac mocno lewy bok i pot6z lewa dlon
na poditodze po wewnetrznej lub zewnetrznej stronie lewej sto-
py. Rozciagnij i utrzymuj wyprostowana prawa noge, dociskajac
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cala prawg stope do
podlogi. Prawy bark
przesun delikatnie
do tylu i wyciagnij
pionowo do goéry
prawa reke, rozcia-
gajac i otwierajac
klatke  piersiow3.
Jezeli mozesz, skrec

dlon w kierunku

glowy i przenies r¢ke nad glowe. Powoli skre¢ w prawo gtowe
i spojrz w gore w kierunku wyciagnietej prawej dloni.

Pozostan w asanie przez 15-30 sekund, nastepnie odwrdd
glowe, aby spojrzec¢ przed siebie, powoli opus¢ prawg reke,
podnies lewa oraz dzwignij tuléw do pionu. Wyprostuj lewa
noge, skre¢ stopy do srodka i wykonaj ¢wiczenie w prawg
strone.

Wazne w tym cwiczeniu:

e mocne rozciggniecie prawej i lewej czesci ciata

e utrzymanie ciala w plaszczyznie

e zgiecie jednej nogi w kolanie pod katem prostym i wyprosto-
wanie drugiej

Oddziatywanie na organizm:

e koryguje wady tydek i ud
e rozwija klatke piersiowg
e lagodzi bole artretyczne i kulszowe
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