JOGA | ODDECH
W PRAKTYCE ASAN

NAUKA ASAN 12H | CWICZENIA ODDECHOWE 6 H

FILOZOFIA JOGI 3 H | AIURWEDA 3 H

,»Ustysz swoj oddech i poczuj serca bicie
‘Uspokoj mysli, niech napetni Cie zycie
Od palcow stop, kolan, ud, dtoni, poprzez klatke, szyje az do skroni
Niech energia w twoim ciele ptynie

A iskievka mitosci w Tobie niech nigdy nie przeminie.”

autor

Katarzyna Dwulit

Mandalo

YOGA & AYURVEDA







Droga Joginko/ Drogi Joginie

Niezwykle mito mi, ze zdecydowatas/es si¢ na dotaczenie do kursu
Joga i oddech w praktyce asan i ze wyruszymy w te podroz razem.

Najtrudniejszy kvok juz za Toba, poniewaz podjetas/podjates decyzje
o dotaczeniu do kursu.

Bedziesz dogtebnie poznawaé asany, nauczysz Sie podstaw Pranajamy
i zgltebisz sie¢ w odrobine filozofii jogi oraz Ajurwedy.

Moim celem jest, abys ukonczvyta/yt ten kurs poznajac podstawy jogi.

Mam nadzieje, ze bedzie to niezapomniany czas studiowania jogi.
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Joga —taczenie, potaczenie (z Absolutem), ujarzmienie, okietznanie (w tym przypadku zjawisk
Swiadomosciowych).

Sadhana - praktyka duchowa zmierzajgca do urzeczywistnienia ideatéw, doskonatosc.

Kim jestes?
Skad pochodzisz?
Skad idziesz?
Gdzie jestes?

Dokad zmierzasz?

Odpowiedzi na te pytania mogg by¢ bardzo oczywiste, wrecz btahe. Mogg by¢ tez bardzo gitebokie
i dotkng¢ sedna naszego jestestwa. Praktyka Jogi moze prowadzi¢ do odkrycia gtebokiej prawdy
o sobie. Zadzieje sie tak, jesli nadamy jej odpowiedni kontekst.

- praktyka uniwersalnych zasad moralnych -

Yama — praktyka uniwersalnych zasad moralnych
Niyama — praktyka dyscypliny indywidualnej, samooczyszczanie
Asana — praktyka pozycji fizycznych
Pranayama — praktyka kontroli oddechu
Pratyahara — praktyka wycofania zmystéw
Dharana — praktyka koncentracji uwagi Dhyana — praktyka medytacji, kontemplacja

Samadhi — urzeczywistnienie Jazni
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5 zasad moralnych regulujacych stosunki ze Swiatem zewnetrznym

Poprzez praktykowanie Yam uczymy sie wnikaé w umyst.

Ahimsa — niekrzywdzenie
Satya — prawda
Asteya — niekradzenie
Brahmacarya — wstrzemiezliwo$¢ zmystowa

Aparigraha — nieposiadanie

praktyka dyscypliny indywidualnej, samooczyszczanie
Sauca — oczyszczanie
Santosa — zadowolenie
Tapas — asceza
Svadhyaya — medytacja

ISvarapranidhana — oddanie sie Najwyzszemu

to uciazliwosci, przeszkody na drodze do poznania rozrézniajgcego

Klesie tkwig w swiadomosci ponizej ,,Swiadomosci czystej”
Niewiedza
Swiadomoé¢ ,jestem”
Pragnienie
Awersja

Nawyk
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- CZAKRY -

Czakra jest osrodkiem energetycznym w ciele, miejscem, gdzie krzyzuje sie wiele kanatow
energetycznych (nadi) i gdzie gromadzi sie energia prany. Osrodki te odbierajg, magazynuja
i promieniujg energig wibracji o wtasciwej dla swojej funkcji, a ktéra jest konieczna do zycia.

Czakr jest tak wiele, jednak wyrdzinia sie siedem gtdwnych, umieszczonych w linii prostej wzdtuz

kregostupa. Praca nad rozwijaniem czakr prowadzi do rozwoju wewnetrznego i duchowego
wyzwolenia cztowieka.

3 gtdwne kanaty energetyczne

Ida, Pingala, Sushumna

Ida (lewy kanat energetyczny) — zwigzany z przysztoscia, energig zeriska, mentalem.
Pingala (prawy kanat energetyczny) — zwigzany z przesztoscig, energia meska, procesami zyciowymi.

Sushumna (kanat centralny) — zwigzany z terazniejszoscig, Swiadomoscig.

Gtéwne czakry u cztowieka

Sahasvara

Ajna

Vishuddha

‘@. Anahata

& Muladhara
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Muladhara

Miejsce: Miedzy odbytem i genitaliami

Kolor Czerwony, Zapach: cedr, gozdzik

Ptatki: 4 Mantra: LAM

Kamien: Krwawnik, Oko Tygrysa, Hematyt, Agat Ognisty, Czarny Turmalin

Funkcje: Bezpieczeistwo, Przetrwanie, Instynkt

Miejsce: Okoto 3 cm ponizej pepka

Kolor Pomaranczowy, Zapach: ylang-ylang (Jagodlin wonny)
Ptatki: 6 Mantra: WAM

Kamien: Cytryn, Karneol, Kamien ksiezycowy, Koral

Funkcje: Seksualnosé, Witalnos$¢, Tworczosé

Miejsce: Powyzej pepka (pomiedzy pepkiem a mostkiem)
Kolor Zétty, Zapach: lawenda, rozmaryn, bergamotka
Ptatki: 10 Mantra: RAM

Kamien: Malachit, Kalcyt, Cytryn, Topaz

Funkcje: Moc, Kontrola, Sita, Ambicja

Miejsce: W okolicy serca

Kolor Zielony, Zapach: olejek rézany

Ptatki: 12 Mantra: YAM

Kamien: Kwarc rézowy, Jadeit, Zielony Kalcyt, Zielony Turmalin

Funkcje: Mitos¢, Poswiecenie, Emocje
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Wisuddha

Miejsce: W okolicy krtani (gardto)

Kolor Btekit, Zapach: szatwia, eukaliptus
Ptatki: 16 Mantra: HAM

Kamien: Lapis Lazuli, Turkus, Akwamaryn

Funkcje: Mowa, Kreatywnos¢, Ekspresja

Ajna

Miejsce: Miedzy brwiami

Kolor Indygo, fiolet, Zapach: jasmin, mieta

Ptatki: 2 Mantra: KSHAM

Kamien: Ametyst, Fioletowy fluoryt, Czarny obsydian

Funkcje: Intuicja, Percepcja, Zrozumienie

Sahasrara

Miejsce: Na czubku gtowy

Kolor: Fioletowy, Biaty, Zapach: kadzidtowiec, neroli, jodta, szatwia

Ptatki: 1000 Mantra: OM

Kamien: Selenit, Kwarc Gorski, Biaty Jadeit, Obsydian

Funkcje: Wiara, Sens zycia, Sens isthienia, Duchowe os$wiecenie

Dzieki zbalansowanej czakrze Sahasrara czujemy, ze jest co$ wiekszego od nas.
Wptywa ona na mdzg, caty system nerwowy i szyszynke, gdzie wytwarzana jest melatonina.

Brak rownowagi tej czakry to bezsennos¢, brak energii i wyczerpanie.
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- AJURWEDA -
»Ayus” — zycie ,Veda” - wiedza, nauka

,»Ajurweda to nauka o zyciu, odnoszaca sie do prawidtowych i szkodliwych sposobdéw zycia, méwigca
jak osiggngé szczescie i wyjasniajaca jak powstaje nieszczescie.”

(CarakaSutraSthanal:41)

Swiadome dazenie do réwnowagi CIALtA UMYStU DUCHA oraz HARMONII ZE WSZECHSWIATEM.
Zapewnia dtugie zycie w zdrowiu i szczesciu!

Ajurweda — starozytny system medycyny naturalnej

¢ okoto 5000 lat w pétnocnych Indiach i Pakistanie

® 2 000 r. p.n.e. starozytne indyjskie teksty zrodtowe — Wedy
® 500 r. p.n.e. — Budda goragcym oredownikiem

e 1979 r. - uznana przez WHO za oficjalng koncepcje zdrowia i terapii, staje sie elementem swiatowej
kultury medycznej

Odwieczna i sprawdzona wiedza:

e praktykowana od 5 000 lat!

¢ oparta na obserwacji natury

* naturalna i neutralna

o traktuje cztowieka jako jedno$¢ ciata, umystu i ducha

* obejmuje profilaktyke, diagnostyke i leczenie choréb

- Koncepcja TRIDOSZ-

trzy energie biologiczne
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VATA - ENERGIA RUCHU, KROLOWA WSZYSTKICH DOSZ
Zywioty: eter i powietrze

Z sanskrytu ,, waja” i ,,wata” co oznacza: oddech, wibracje, ruch oraz czynniki wywotujgce poruszenie
(aktywnosc), podekscytowanie i witalnosé.

* jest to zrédto energii kinetycznej

e w stanie réwnowagi umozliwia podejmowanie wysitku, wdech, wydech oraz wysytanie impulséw,
utrzymanie tkanek w réwnowadze i koordynacje zmystéw

PITTA — BIOTRANSFORMACIJA | WYTWARZANIE CIEPLA
Zywioty: woda i ogien
Z sankskrytu ,,tapa” oznaczajgcego: gorgco lub energie. Pitta to zrédto energii cieplnej w ciele.

e jest odpowiedzialna za trawienie i metabolizm. Nasyca kolorem krew i skdore. Nadaje skérze piekno
i blask.

¢ kontroluje intelekt, madros¢, postrzeganie, osgd, mestwo, odwage, pewnos¢ siebie i rados$é

KAPHA — STRUKTURA, STABILNOSC, NAWILZENIE
Zywioty: woda i ziemia
Z sanskrytu: ,kapha” — co powstaje z wody, ,$leszma” — to, co faczy i spaja.
Oznacza $luz i flegme.
e reprezentuje energie potencjalng ciata

¢ zapewnia organom wilgotnosé, nattuszczenie i gtadkosc. taczy stawy i kosci, zwieksza libido, site
i entuzjazm, leczy rany, wzmacnia odpornoé¢, dostarcza energii potrzebnej do funkcjonowania
umystu i ciata. Jest gtdwng przyczyng snu, marazmu i inercji

PRAKRITI — KONSTYTUCIJA CIALA

Unikalna kompozycja dosz okresla nasze Prakriti, czyli konstytucje ciata/nature psychofizyczna.
Nasze Prakriti pozostaje niezmienne od momentu poczecia, az do korica naszego zycia. Moze jednak
ulec zaburzeniu pod wptywem zewnetrznych bodzcéw. Warto znaé swoje Prakriti, aby zobaczy¢
swoje mocne i stabe strony. Te, ktére pochodzg z rozdania na poczatku, w chwili poczecia.
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VIKRITI — AKTUALNY STAN ZDROWIA

To wptywy zewnetrznych bodzcéw, np.: diety, stylu zycia, relacji miedzyludzkich, podrdzy, pracy,
stresu, traum, ale takze wykorzystywanie swojego potencjatu.

Odkrywamy to, co dostajesz kazdego dnia, miesigca. Vikriti najlepiej sprawdzac z ostatnich 6-12
miesiecy. Jesli bierzesz pod uwage swdj obecny stan, to sprébuj sobie przypomnieé, jak sie
czute$/czutas przez ostatni rok i wyciggnij z tego srednig. Vikriti moze zmieniac sie z dnia na dzien,
tak jak zmienia sie pogoda, warunki twojego zycia i ludzie wokot Ciebie.

PRAKRITI to DOM z ktérego pochodzisz.

VIKRITI to PODROZ w ktdrej jestes.

Oceniajgc Prakriti, bierzemy pod uwage Oceniajac Vikriti bierzemy pod uwage
12 punktéw: 10 punktow:

1. Metabolizm, masa ciata 1. Apetyt

2. Czoto 2. Jelita/Wyprdznianie

3. Brwi 3. Wytrzymatos$é/Energia

4. Paznokcie 4. Smak

5. Oczy 5. Czutosé na pogode

6. Usta 6. Pocenie sie

7. Nos 7. Pragnienie

8. Skora 8. Styl rozmowy

9. Zeby 9. Styl chodzenia

10. Ramiona i uda 10. Tendencje do chordb/odpornosé
11. Posladki Dodatkowo: Jezyk -Puls -Mocz -
12. Wtosy - Wyglad zewnetrzny
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% Wstajemy 10 minut przed wschodem stonca.

W ajurwedzie rozpala sie Agnihotre. Dlaczego? Bo tak, jak 4 zywioty, ktére nas otaczajg, powinnismy
mie¢ resepkt do nich. Zmiana energii w otoczeniu i rozpalenie swojego ognia jest nam bardzo
potrzebne.

Agnihotra to naturalne, organiczne fajno od swietych kréw, ryz do nakarmienia, masto klarowane.

Popiotem mozna odzywic kwiaty, pije sie go nawet z woda.
«»* Po Agnihotrze myjemy 5 zmystéw:

Oczy - kubek z wodg do oka - umyé¢,

Nos - neti - bramy mdzgu,

Jezyk - czyscikiem, ptuczemy olejem kokosowym lub olejem sezamowym.

Mycie zebow pastg, ktérg mozna wykonaé samemu: olej kokosowy, sél, soda oczyszczona.

Uszy — zakraplamy kroplomierzem anu-oil 2 krople lub olejem sezmowym, a potem dopiero czyscimy
patyczkiem.

Nastepnie myjemy cafg twarz wodg z miedzianego naczynia, poniewaz dziata antyseptycznie.

Bierzemy szczoteczke i intuicyjnie pobudzamy limfe.

+» Picie wody. Ajurweda zaleca wode cieptg, gotowang 10 minut, lub picie wody z miedzianego
naczynia —ile tej wody? Tyle, ile 2 ztozone rece.

+* Woyprdznianie codziennie rano. Kupa musi byc¢. :)

** Smarowanie ciata olejem sezamowym, ktéry wycigga toksyny - najpierw smarujemy na

powierzchnie dtugie, okragte ruchy na stawy — odwdzieczg nam sie tym, ze nic nie bedzie

strzykac.

, W ajurwedzie pojeciem ama nazwane sg toksyny, ktore powstajg w przewodzie pokarmowym,
w watrobie lub tkankach ciata, gdy nasze trawienie zawodzi lub okazuje sie niedostatecznie silne.
Dostownie ama znaczy ,niedojrzaty”, ,,nieugotowany”, , niestrawiony”. Ama poprzez ukfad
krwionos$ny krazy w catym organizmie i odktada sie w komdrkach, ostabiajac tkanki i w ten sposéb
przyczynia sie do powstawania choréb.

Ama jest korzeniem wiekszosci chronicznych schorzen, chocby takich jak przewlekte przeziebienie,
astma, zwyrodnienie stawdw, ostabiony uktad odpornosciowy, ktére to z kolei prowadzg do alergii,
kataru siennego, a nawet do nowotworu. Symptomy takie jak obtozony nalotem jezyk, nieprzyjemny
»zapach” z ust (jak i catego ciata), zaparcia, nadpobudliwos$¢ — sygnalizujg, ze w organizmie
nagromadzita sie ama.

str. 12



Ujmujac szerzej pojecie amy, okazuje sie, ze powstaje ona rowniez na podtozu psychicznym, jako
skutek ,,nieprzetrawionych” uczué, obcigze emocjonalnych i nierozwigzanych konfliktéw.
Podobnie jak w procesie trawienia powstajg ,trujgce substancje”- tak i w systemie nerwowym ma
miejsce zblizone zjawisko.

Ama ma do tego stopnia kluczowe znaczenie w leczeniu chordb, ze medycyna ajurwedy zaleca
rozpoczecie jakiejkolwiek terapii wtasnie od redukcji amy. Generalnie ama powstaje w wyniku
naszych zaniedban lub pewnych tendencji, jakie powielamy w sposobie odzywiania lub stylu zycia.
Jako gtéwne Zrédto amy nalezy wymienié zbyt obfite lub zbyt czeste positki, ,podjadanie” miedzy
positkami, jak rowniez czytanie i oglagdanie telewizji podczas spozywania positkéw. Niekorzystnie
dziata réwniez przyjmowanie positkdw péznym wieczorem lub w nocy, pozywienie nieswieze lub
takie, ktore zostato przyrzgdzone w niewtasciwy sposdb (nieodpowiednia kombinacja produktéw),
zbyt suche lub zbyt zimne potrawy (np. lody), alkohol, papierosy i inne uzywki, mieso, jaja,
nieregularne spozywanie positkow, powstrzymywanie fizjologicznych potrzeb ciata, stres i
intensywne emocje.”

PRZEPIS NA ANTY-AME

10 g kuminu
10 g kopru wtoskiego
10 g kolendry
5 g imbiru suszonego
20 g miety

Medytacja jest czes$cig programu Dinaczari, ktéra pozwoli z poziomu duchowego spojrzeé na siebie.

Ciato to dom twojej duszy - to jest przestrzen Twojego ducha, to potaczenie ze stwodrca.

Pamietaj, ze zawsze mozesz usung¢ wszystko to, co Ci nie stuzy. Mozesz wystaé energie do wszystkich
zywych na tej planecie. Do f3k, lasow, mérz, jezior, rzek, do oséb, ktére potrzebujg tej mitosci.
Tu jest mitos¢, przestrzen na wszystko, tu mozemy poprosic o to, aby nikt nigdy nie cierpiat.

To energia, ktéra prowadzi nas do samych siebie. To jeste$ Ty, to jest Twoja dusza, zawsze nig bytes
i zawsze nig bedziesz. Mozesz w tej energii $wiatta przebywac zawsze. Zbierz energie z catego
wszechs$wiata. | zawsze mozesz z nig dziataé. Jestes wieczna, nieskoriczona. Poczuj te iskierke swiatta
w Twoim sercu, abys uzyt jej w kazdej chwili. Wez 2 wdechy i wydechy i powréé do tu i teraz.

Nie marnuj energii na swojg przesztosc - badz tu i teraz i zacznij teraz kreowac $wiat, ktéry bedzie
rajem, przez ktéry pokaze Ci sie bog przez siebie. Dlatego dzi$ chce zaprowadzi¢ Cie do przestrzeni,

ktora akceptuje.
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to proces wymiany gazéw pomiedzy organizmem a jego srodowiskiem, zapewniajgcy doptyw tlenu
do tkanek i state usuwanie dwutlenku wegla, a celem ostatecznym jest zdobycie podczas
procesu utleniania substancji organicznych i energii potrzebnej do zycia.

Oddech dzieli sie na zewnetrzny (respiracja) i wewnetrzny (komadrkowy).

Oddech a ukfad nerwowy

e Wspodtczulny uktad nerwowy (uciekaj albo walcz)
przyspiesza i sptyca oddech, czesto

przekierowuje na oddychanie ustami

(w ciggtosci prowadzi do hiperwentylacji)

® Przywspotczulny uktad nerwowym (relaks i
odpoczynek) — oddech wydtuza sie spowalnia,
obniza czestotliwosc fal mézgowych

Oddychanie brzuszne masuje narzady wewnetrzne, wzmacnia miesnie brzucha, ma
pozytywny wptyw na serce i naczynia wieficowe oraz dostarcza catemu organizmowi duzo
tlenu. To najbardziej naturalna forma oddychania.

Skieruj uwage na brzuch i najpierw po prostu obserwuj oddech. Obserwuj oddech, oddychaj
naturalnie. Z wdechem brzuch sie uwypukla, z wydechem kieruje sie w strone kregostupa.
Tylko $ciana jamy brzusznej sie porusza: klatka piersiowa i okolice ramion pozostajg na
miejscu.

Oddech Ujjayi podczas praktyki jogi zwieksza koncentracje, co sprawia, ze praktykujacy jest
w stanie dtuzej wytrzymac w pozycji.

Pomaga uwolni¢ napiecie kumulujgce sie podczas wykonywania szczegdlnie tych
trudniejszych asan.

Oddech Ujjayi reguluje cieptote ciata. Tarcie powietrza w ptucach i gardle generuje
nagrzewanie ciata od $rodka, co mozna poréwnaé¢ do masazu wewnetrznych organdw. Dzieki
temu ciato jest bardziej przygotowane do wykonywania asan; ciepto sprawia, ze rozcigganie

staje sie bezpieczniejsze, natomiast organy wewnetrzne moga by¢ oczyszczane z toksyn,
ktére sie w nich nagromadzity.

Z oddechem Ujjayi trzeba sie zaprzyjazni¢, wstuchad sie w niego, jak w najlepszego

nauczyciela. Oto kilka wskazowek, ktére pomoga Ci oswoié sie z oddechem Ujjayi i zrozumie¢
jego mechanizm.
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1. UsigdZz w wygodnej dla siebie pozycji (moze by¢ to lotos, siad skrzyzny); niech plecy
pozostajg aktywne i wydtuzone (nie opieraj ich o $ciane).
2. Zamknij oczy i zacznij obserwowac swéj oddech.
3. Nastepnie wyréwnaj swoéj oddech, tak by wdech i wydech byty rownej dtugosci (niech
wydech trwa na poczatku 3-4 sekundy; wydech tyle samo)
4. Koncentruj sie na tym by utrzymac¢ miekki, jednolity i ,nieszarpany” oddech. Staraj sie nie
napinac ciata przy oddychaniu. Jesli tak sie stanie, moze to oznacza¢, ze Twoje wdechy
i wydechy s3 za dtugie, co powoduje napiecie.
5. Sprébuj szeptac¢ dzwiek ,,ha” z zamknietymi ustami i pamietaj by rezonowat on w gardle.

Celem metody butejki jest nauczenie organizmu, aby oddychat w zgodzie ze swoimi potrzebami
metabolicznymi. Dla wiekszosci z nas oznacza to oddychanie mniej. Podstawowym terminem
w metodzie Butejki jest minutowa objetos¢ oddechowa, czyli ilosci powietrza, ktdra przeptywa przez
ptuca na minute. To dlatego kazdy powinien wykona¢ test oddechowy. Testem pomiarowym
prawidtowego oddychania jest dtugos¢ pauzy kontrolnej.
Owocem ¢wiczen jest oddychanie tylko i wytgcznie przez nos, wdychanie maksymalnie 3-4 litréw
powietrza na minute oraz osiggniecie pauzy kontrolnej na poziomie 30-40 sekund.

Ponadto niedobdr CO, w organizmie cztowieka wptywa na nadmierne pobudzenie uktadu

nerwowego, przyczyniajac sie do odczuwania ciggtego napiecia, drazliwosci, bezsennosci,

bezpodstawne]j podejrzliwos¢, strachu, podwyzszonego stresu, napaddéw paniki i choréb
psychicznych.

Niski poziom CO, (hipokapnia) moze tez powodowaé miedzy innymi: skurcze serca, wysokie lub zbyt
niskie cisnienie krwi, omdlenia z drgawkami, astme, chorobe wieficowg, nadcisnienie tetnicze,
padaczke oraz szereg powiktan jak na przyktad zawat serca, udar mdzgu. Stad nasuwa sie prosty
whiosek, ze choroba gtebokiego oddychania jest jednym z gtdwnych czynnikéw wielu problemoéw
zdrowotnych.

- Pauza Kontrolna:

Zacisnij obydwa nozdrza kciukiem i palcem wskazujgcym, obojetnie ktérej reki, nastepnie wykonaj
swobodny wydech przez usta az do naturalnego zakonczenia.

Uruchom stoper i wstrzymaj oddech. Gdy pojawig sie pierwsze silne oznaki gtodu powietrza, zanotuj
czas i wykonaj swobodny wdech.

- Spiewanie przez nos:

Oddychaj normalnie przez nos i nu¢ dowolng piosenke badz dolny dzwiek.
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To technika oddychania, ktéra pomaga usung¢ blokady energetyczne i udrozni¢ przeptyw prany (sity
zyciowej) poprzez nadis. Nadi Sodhana oznacza wiec oddech oczyszczajgcy. Czesto spotykang nazwag
jest oddychanie naprzemienne z uwagi na sposdéb, w jaki wykonuje sie te pranajame.

Nadi shodhana jest naprzemiennym oddychaniem nosem, dlatego nazywa sie jg réwniez anuloma
vilomg co dostownie oznacza ,,z wtosem” i ,,pod wtos”.

W klasycznej nadi shodhanie zmienia sie strone po kazdym oddechu: wdychamy lewg, wydychamy
prawa, nastepnie wdychamy prawg i wydychamy lewa.

Wykonaj jeden swiadomy wdech i wydech.
Zamknij prawe nozdrze i wydychaj przez lewe, liczagc do 4, 5,6.
Zamknij lewe nozdrze, otwierajac jednoczesnie prawe i wydychaj dwukrotnie dtuze;j.
Wez wdech prawg strona.

Zamknij prawg, otworz lewg i zréb wydech.

Wdech lewa, wydech prawg ...wdech prawg, wydech lewa...to jedna seria

Wykonaj w ten sposdb klika serii.

Weczuj sie w siebie.

str. 16



POZYCJE PODSTAWOWE

Pozycja gory

Psa z gtowg w dole
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Psa z gtowg w gore

Intensywnego rozciggania w gtebokim sktonie do przodu

S .
= /' S
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Pot - rozciggania w gtebokim sktonie do przodu

Deski

str. 19



Kija podpartego w czterech miejscach

Kobry

str. 20



POZYCIJE STOJACE

Wojownika |

Wojownika Il

\\1A;4 .
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Tréjkata

Krzesta
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POZYCJE SIEDZACE

Bohatera

Siadu skrzyznego
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POZYCJA KLECZACE

Kociego grzbietu

Krowiego grzbietu
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Wschodzgcego ksiezyca

POZYCIJE LEZACE

Martwego ciata
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Szczesliwego dziecka

Lezgcego wojownika
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Lezgca reki wyciggnietej do duzego palca stopy

POZYCJE ROWNOWAZNE

Drzewa
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Orta

Reki wyciggnietej do duzego palca stopy
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Wojownika lll

Potksiezyca
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POZYCJE ROZWNOWAZNE NA REKACH

Wrony

Zurawia
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POZYCIJE SKLONU DO PRZODU

todzi

Rozciggania do przodu w siadzie
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Kata spetanego

Kata na siedzaco
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Girlandy

POZYCJE WYGIEC DO TYtU

Swierszcza
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tuku

Wielbtada
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Budowanie mostu

POZYCJE SKRETNE

Skreconego tréjkata
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Pozycja skretu llI

POZYCJE ODWROCONE

Odwrdconego jeziora
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Ptugu
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Stania na gtowie

DZIEKUIJE ZA ZAUFANIE

»Aby by¢ zapamietanym, trzeba zostawic po sobie nic
wiecej tylko mitosc”.

Kasia
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