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Dedykuije te ksigzke
mojej rodzinie, ktéra wspiera mnie
i motywuje do poznawania rzeczy,
pobudzajgcych mojqg ciekawo$é.
Specjalne podziekowania nalezq sie
moje| mamie, Lourdes,
chroniczny bél, na ktéry cierpiata,
byt dla mnie bodzcem,
abym zainteresowata sie jogq,
dzieki ktérej ludzkie ciato
staje sie bardziej elastyczne

i sprawne ruchowo.
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WSTEP

oje zainteresowanie elastycznodciq ciata zaczeto sie, kiedy
zaczetam uczyé jogi. Po matce i ciotecznej babci, ktére byty
tancerkami, odziedziczytam gietko$é. Nie zostatam gene-

tycznie obdarzona ich poczuciem rytmu, ale przejetam ich naturalng
elastycznos$¢, wiec uwazatam za standard to, co moje miode ciato
mogto z tatwosciq wykonaé. Gdy zaczetam pracowaé z ludzmi w réz-
nym wieku, o réznych typach budowy ciata i genetyce, z réznymi ura-
zami, zdatam sobie sprawe, jak wazna jest praca nad elastycznosciq.
Prowadzqc prywatng prakiyke, poznatam osoby, ktére miaty pro-
blemy ze sprawnym poruszaniem sie. Jedni doswiadczyli ograniczonej
sprawnosci ruchowej po urazach, a inni utracili jq po latach zmniejszo-
nego ruchu. Dostrzegtam, ze wiekszo$¢ ludzi godzinami siedzi lub stoi
bez rozciggania, dlatego ich ciata odpowiadajg pdzniej kontuzjami
lub bélem. Pewien chirurg, ktéry siedziat wiele godzin w samolocie,
a potem stat przez dtuzszy czas podczas operacji, powiedziat mi, ze
siedzenie z catkowicie roztozonymi nogami jest prawie niemozliwe
z powodu napietych $ciegien podkolanowych. Bez rozciggniecia do-
tkniecie palcéw u nég byto niemozliwe. Dyrektor generalny w branzy
technologicznej z zaokrgglonymi ramionami i bélem szyi pokazat mi,
jak kilka godzin jogi tygodniowo tagodszi jego bdl i poprawia postawe



ciata. Zawodnik NFL, powracajqcy do zdrowia po operaciji, nauczyt
mnie, ze najprostsze éwiczenia rozciggajqce sq czesto tymi, ktére zna-
czqco wplywajg na motoryke ciata.

Elastyczno$éé nie jest zarezerwowana tylko dla tancerzy, jogindw
czy akrobatéw. Elastyczno$é pomaga kazdemu w osiggnieciu dobrego
samopoczucia. Wraz z poprawg sprawnosci ruchowej, polepsza sie
takze joko$¢ snu, a co za tym idzie zwieksza sie codzienna mobil-
no$¢ pozbawiona bélu i braku réwnowagi. Byé moze siegnates po te
ksigzke, aby zachowaé lepszq sprawno$é ruchowq, ktéra pomoze ci
spowolnié proces starzenia sie lub odbudowaé miesnie po kontuzji.
Praktykowanie jogi skoncentrowanej na uzyskaniu wiekszej elastycz-
nosci ciata pomaga zaréwno w odzyskaniu i zachowaniu sity i sprezy-
stosci, jak réwniez w utrzymaniu zdrowia. Dbanie o elastyczno$é ciata
zdecydowanie zapewnia lepszq jako$é zycia.

W niniejszej ksigzce przedstawitam instrukcje krok po kroku dla
czterdziestu pozycji jogi oraz szesnastu sekwencji tqgczgceych te pozycje
i plany elastycznosci. Sekwencije i plany elastycznosci zostaty zapro-
jektowane tak, aby byly odpowiednie dla ciebie na kazdym etapie
twojego zycia. Pamietaj: elastyczno$é to podréz, a nie cel. Podczas tej
podrézy nie ma miejsca na podpiech. Twoje ciato moze potrzebowadé
wiece| lub mniej czasu, aby staé sie bardziej elastycznym — i to jest
jak najbardziej normalne! Kontynuuj praktykowanie jogi, aby uzyskaé
elastyczno$é i zobacz, dokgd moze cie zabraé twoje ciato.

Z tej ksigzki dowiesz sie, jak oceniaé zmieniajgce sie potrzeby
swojego ciata i dostosowywaé pozycje oraz sekwencje w oparciu
o te informacje. Przepracuj sekwencje i plany elastycznoéci we wia-
snym tempie. Potraktuj kazdq pozycje jako sugestie, poruszajqc sie
w wolnym od bélu zakresie ruchu, stosuj indywidualne modyfikacje,
aby kazda pozycja byta osiggalna dla twojego ciata. Nalezy pamie-
taé, ze chociaz pozycje lub sekwencje zaprezentowane w tej ksigzce

mogq zawieraé w opisie okreslenie ,uémierzajqce bél”, ta ksigzka nie
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zastgpi profesjonalnej opieki medycznej i zawsze nalezy skonsulto-
wac sie z lekarzem przed rozpoczeciem jakiejkolwiek nowej praktyki
fizycznej lub schematu éwiczen.

Ksigzka ta zapewnia ci wszelkie potrzebne narzedzia do rozwi-
niecia regularnej praktyki jogi w celu osiggniecia poprawy ogdlnego
stanu zdrowia. Postepuj zgodnie ze szczegétowymi instrukcjami, aby
czué sie pewnie w kazdej pozycji. Do swojej rutyny dodaj sekwencie,
a takze plany elastycznosci, aby osiggngé cele zwigzane z uzyskaniem
elastycznosci i tym samym ulepszone| sprawnosci ruchowej. Niezalez-
nie od tego, czy chcesz siegngé bez probleméw do palcéw u ndg,
poprawié¢ swojq postawe, czy po prostu poczué sie lepiej w swoim
ciele, mam nadzieje, ze ta ksigzka wesprze cie w tej podrézy.

Wstep 1



JAK KORZYSTAC Z TEJKSIAZK

olejne rozdziaty zawierajq pozycje jogi, ktére mozesz wykony-

waé regularnie, aby poprawié swojq elastyczno$é ciata, oraz

sekwencje, ktére tqczq dane pozycje, w celu wykonania gteb-
szego treningu mobilnosci.
Postepuj zgodnie z instrukcjami, aby bezpiecznie wej$¢ i wyj$¢ z kaz-
dej pozycji. Zapoznaj sie z pozycjami przed wyprébowaniem sekwen-
cji. Niektére pozycie wymagajqg rozgrzewki, aby przygotowaé ciato.
Przed przystgpieniem do wykonania jakiejkolwiek pozycji, zapoznaj
sie z instrukcjomi i modyfikacjami.

Pozycje dzielq sie na nastepujqce kategorie:

* rozgrzewka,

* rozluznienie,

*  skion wiyt,

e skion w przdd,
e skret,

¢ odwrécenie.

Opisy pozycji zawierajg wszystko, co musisz wiedzieé: szczegé-
towe instrukcje, jak dtugo powiniene$ pozostawaé w danej pozycii,
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jakich rekwizytéw mozesz potrzebowaé do podparcia sie, informacije
o srodkach ostroznoséci zapobiegajgcych kontuzjom i korzysciach pty-
ngcych z wykonania danej pozycji. Do kazdego opisu dotqgczona jest
ilustracja jako pomoc wizualna.

W rozdziale 2, 3 i 4 przedstawitam pozycje potrzebne do wyko-
nania sekwencji zaprezentowanych w rozdziale 5 i plany elastycz-
noéci z rozdziatu 1. W rozdziale 2 znajdziesz podstawowe pozycje,
natomiast w rozdziale 3 odkryjesz bardziej zaawansowane pozycje
stuzqce gtebszemu rozciggnieciu. Rozdziat 4 jest poswiecony pozy-
cjom tagodzgcym bél.

Po zapoznaniu sie ze wszystkimi czterdziestoma pozycjami be-
dziesz gotowy do potgczenia ich w sekwencje przedstawione w roz-
dziale 5. Kazda sekwencja ma jasno okreslony cel, na przyktad
rozluznienie $ciegien podkolanowych lub zmniejszenie bdlu w dolnej
czesci plecow. Pracuj we wtasnym, wolnym od bélu zakresie ruchu
— z zasady kazda pozycja powinna byé wygodna i kojgca. Jeéli od-
czuwasz bél, zmodyfikuj pozycje zgodnie z sugestiq lub sprébuj inne;j.

Zatézmy, ze dzi$ znajdujesz sie w punkcie A. Bez wzgledu na
to czy masz doswiadczenie w prakiykowaniu jogi, czy nie, i jak sie
czujesz, ta ksigzka poprowadzi cie sciezkq do punktu B — miejsca,
w ktérym twoije ciato nie bedzie juz odczuwato bélu i napiecia, aby$
mégt sie znalezé na wlasciwe| drodze prowadzqgce| do osiggniecia
zdrowego stylu zycia i tym samym doskonatej sprawnosci ruchowe;.
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ROZDZIAL T

W JAKI SPOSOB JOGA
USPRAWNIA ELASTYCZNOSE CIALA

tym rozdziale omdéwie podstawowe informacje na temat
elastycznodci, jogi i tego, czego bedziesz potrzebowaé,
zanim zaczniesz éwiczyé. Poznasz terminy i definicje oraz
nakazy i zakazy, ktére zapewniq ci bezpieczenstwo podczas podrdzy
do uzyskania elastycznego ciata. Na korcu tego rozdziatu znajdziesz
plany elastyczno$ci, ktére pomogq ci osiggngé twoje cele, od bezpro-
blemowego dotkniecia palcéw u stép do poprawy postawy i wszyst-

kiego czego pragniesz dla swojego ciata.
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