1.1

Cwiczenia proponowane
na poczatek zajec.

L1

I.1.1.

Stan w rozkroku, rozstaw stopy na szero-
kos¢ bioder. Podnies z wdechem wyprosto-
wane rece do géry w strone sufitu, wzrok
skieruj w goére na dlonie. Z wydechem wy-
konaj skion do przodu. Rozluznij plecy,
barki, cate rece, lekko poruszaj szyja na
boki. Po chwili wréé do pozycji wyjscio-
wej. Powtérz ¢wiczenie trzy razy.

II1.1.2.

Stan w rozkroku, rozstaw stopy na szero-
kos¢ bioder. Podnie$ z wdechem wyprosto-
wane rece do gory, jak w poprzednim éwi-
czeniu. Lewa reke utrzymaj prosta w gorze
nad glowa, prawa opusé w dét z wyde-
chem. Rozciggnij sie, wyciagajac lewa reke
ku gorze, a prawa wyciagaj do dotu. Skre¢
szyje i glowe za prawym ramieniem.
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Z wdechem podnie$ obie rece do géry, nastepnie utrzymaj
w gorze prosta prawa reke, a lewa z wydechem opuséé¢ w dot.
Rozciagnij sie, wyciagajac prawa reke prosta ku gérze, a lewsq
w dél. Skre¢ szyje i glowe za lewym ramieniem.

Po chwili powr6¢ do pozycji wyjsciowe;.

Powtérz na kazda strone jeszcze dwa razy.

I11.1.3.

Przysiad z prostymi plecami

Pochylanie sie w zaawansowanej cigzy nie jest wygodne. Gdy
podnosisz co$ z podlogi, uciskasz ptuca i macice. Moze za-
braknaé¢ ci powietrza, dlatego najlepiej ukucnaé, pamietajgc
o prostych plecach. Nawyk trzymania prostych plecéw mozna
wypracowac przez proponowane Cwi-
czenie.

Stajemy za oparciem krzesta w roz-
kroku, palce stép skierowane na ze-
wnatrz. Lapiemy sie za oparcie i po-
woli obnizamy sie, utrzymujac proste
plecy. Kolana skierowane na zewnatrz,
nie uciskamy brzucha. Po chwili po-
wracamy w gore do pozycji wyjscio-
wej. 1!

I11.1.4.

Skrety glowy
Mieénie szyi pomagaja podtrzymywac glowe. Jest to obszar,
gdzie gromadzi sie bardzo duze napiecie.

11 E. Martinez Nussia, Joga dla kobiet, Bellona, Warszawa 2009, s. 126.
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e Sklon glowy do przodu, przyciaggamy
brode do mostka i wolnym ruchem robimy
skton do tytu. Powtarzamy kilka razy.
e Sklon glowy do bokéw; najpierw lewe
ucho do lewego ramienia, a potem prawe
ucho do prawego ramienia.
¢ Sklon gtowy do przodu, wracamy do po-
- zycji wyjéciowej, a potem sklon glowy na
o prawa strone — prawe ucho do prawego ra-
& mienia

@ ; e Skion glowy do tytu, powré6t do pozycji
wyjsciowej, a potem sklon glowy na lewy
‘“‘ bok (lewe ucho w kierunku lewego ramie-

nia).'?

14,

III.1.5.

~a i - Pozycja ryby prosta (matsyasana)

UsiadZz w siadzie skrzyznym na macie.
Odchyl sie do tytu, podpierajac na tok-
ciach, a nastepnie pot6z sie. Z wdechem
podnie$ ramiona w goére i przenie$ do
tylu. Kolana opadajg w dot, dolny odci-
nek plecow wydtuzony. Wytrzymaj kilka
oddechéw, podnies sie powoli do siadu.
Zmien skrzyzowanie nég i jeszcze raz
wré¢ do lezenia z wyciggnietymi reko-
ma.

115,

12 7 zaje¢ M. Strozyk.
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