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ZACZYNAMY

Mozesz zaczqé podréz z jogq i elastycznosciq gdziekolwiek i kiedykolwiek zechcesz!
Nie musisz mie¢ zadnych konkretnych gabarytéw, ksztatéw ani byé w konkretnym wie-
ku — tu chodzi o wykorzystanie sity oraz potgczenie sig z ciatem i ruchem. W tym otwie-
rajgcym rozdziale zgtebimy kwestie elastycznoéci, oméwimy, czym ona jest i dlaczego
jest taka wazna. Nastepnie zajmiemy sie negatywnym wptywem wspdtczesnego stylu
zycia na zdrowie kregostupa i dobrostan fizyczny oraz co mozemy zrobi¢, zeby prze-
ciwdziataé temu procesowi. Praktyka jogi wymaga jedynie podstawowego sprzetu, dla-
tego oméwimy réwniez to, co bedzie ci potrzebne oraz jak to pomoze ci w éwiczeniach
i utatwi postep. Przyjrzymy sie wybranym podstawowym pozycjom wykorzystywanym
jako punkty odniesienia w wielu innych pozycjach w tej ksigzce oraz w rozgrzewce,
ktéra jest niezbedna do rozluznienia kregostupa, szyi, nadgarstkéw i innych stawéw
przed wlasciwg praktykq. Na koniec przedstawimy trzy éwiczenia oddechowe, ktére
ukojq twéj umyst.
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CZYM JEST ELASTYCZNOSC?

Elastycznoéé zaczyna sie w gtowie. Pierw-
szym krokiem jest stworzenie wlasnej wizji
tego, czego pragniesz dla swojego ciata,
a reszta nastgpi samoistnie wraz z prakty-
kg i wytrwatosciq. Podréz ku elastycznosci
jest czyms, co nalezy doceniaé i z czego
czerpad przyjemnosc.

W fizjologii elastyczno$¢ to zakres ru-
chu w stawie lub grupie stawéw albo za-
kres, w jakim mozna rozciggngé miesnie.
Zakres ruchdw, czyli poziom elastyczno-
$ci réznych czesci ciata, moze sie réznié
w znacznym stopniu. Rozwéj elastycz-
nosci moze pomdc przeciwdziataé wy-
maganiom codziennosci, chronié¢ przed
urazami i sprzyjaé ogdlnemu dobremu
samMopoCczuciu.

Joga tworzy nierozerwalny tan-
dem z elastycznosciq. Joga to dyscypli-
na uwzgledniajgca kontrole oddechu
i konkretne pozycje ciata w potgczeniu
z rozcigganiem i medytacjg. Razem ze
$wiadomg uwaznosciq (tzw. mindfulness)
i z oddechem joga moze zwigkszy¢ ela-
styczno$¢ i zakres ruchéw catego ciata,
a takze sprawié, ze poczujesz sie wyzszy

i szczuplejszy.
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ZDROWIE KREGOStUPA

Zdrowy kregostup jest niezbedny dla
zdrowia catego ciata. W kregostupie
miesdci sie osrodkowy uktad nerwowy, za
posrednictwem ktérego odbywa sie wy-
miana impulséw nerwowych z mézgiem.
Wielu z nas spedza wigkszosé czasu z po-
chylong gtowq i ze zgarbionymi barkami
- w pracy nad klawiaturg czy w autobusie
lub pociggu nad tabletem albo telefonem.

Z biegiem czasu brak ruchu kregostu-
pa powoduje twardnienie wigzadet mie-

dzykregowych i spiecie migéni. To zaburza

przesytanie wiadomosci w obrebie o$rod-
kowego uktadu nerwowego, co z kolei
moze osfabiaé czucie, wywotywaé bél
i choroby, spowalniaé regeneracje i reak-
cie, zaburzaé sen oraz ostabiaé ogdlng
wydajno$é. Jednak dzieki regularnym éwi-
czeniom i prawidfowej pielegnacji mozna
przywrdcié kregostupowi zdrowie i jedno-
czesnie otrzymaé caly wachlarz korzysci
zaréwno fizycznych, jak i mentalnych.

ZWIEKSZANIE ELASTYCZNOSCI

Uktad ksigzki bierze pod uwage wszystkie komponenty elastycznosci. Progres

nastepuje z kazdym kolejnym rozdziatem w celu otworzenia konkretnych partii

ciafa i przygotowania do kolejnych sekgiji.

Pozycje przedstawione w ksigzce uwzgledniajq trzy etapy zaawansowa-

nia — poziom poczgtkujqcy, sredniozaawansowany i zaawansowany. Tempo

przejscia przez kazdy z nich to kwestia indywidualna. Spéjrz na ogélne porady

dotyczqce postepu:

* Zwracaj uwage, jak sie czujesz na kazdym etapie postepu i utrzymuj pozy-

cje tak diugo, jak to wygodne.

* Kieruj oddech w gfqb ciata, otwierajqc i rozluzniajgc kazdg jego czesé.

* Lekki dyskomfort to nie problem, ale jezeli poczujesz ostry lub nagty bél, to

oznaka, ze sig pospieszytes, co moze prowadzié do urazu.

* Regularne ¢wiczenia pozycji utatwiq postep.
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SPRZET

Joga nie wymaga wiele sprzetu — catfa
praktyka skupia sie na tobie i twoim cie-
le. Niemniej jest kilka przedmiotéw, ktére
mogq ulatwié éwiczenia, szczegdlnie na
poczqtku. Pierwszy to mata, ktéra za-
pewni ci komfort, bezpieczenstwo i stabil-
no$é. Mozesz tez uzy¢ klockéw (kostek)
do jogi oraz tasm, ktére pomoggq ci wejs¢
w pozycje, gdyz postuzq za przediuzenie
twojego ciata. W czynnosciach, takich
jak dotknigcie dforimi stép lub podiogi
albo splecenie dtoni za plecami, tasmy
i klocki bedg pomocne przy prawidfowym
ustawieniu ciata i nalezy je traktowaé
jako narzedzia — nie wsparcie inwalidz-
kie. Inng wazng kwestiq jest odpowiedni
stréj: dopasowane i elastyczne ubranie
jest niezbedne, zeby przez caty czas méc
kontrolowaé pozycje, a zarazem czué sie

wygodnie i bezpiecznie.

MATY

Maty stanowiq miekkq podkfadke dla ko-
lan i innych stawdéw podczas éwiczenia
jogi oraz pracy nad elastycznosciq. Za-
pobiegajq przesunigciom dtoni i stép oraz
wytyczajq twojq przestrzen na podfodze.
* Zapobiegajq obnizeniu temperatury
ciata i utrzymujq energie.
* Zapobiegajq przesunieciom dfoni
i stop.
* Stanowiq amortyzacje dla stawdw.
*  Wyznaczajq indywidualng przestrzer
podczas éwiczen grupowych.




KLOCKI

Potraktuj klocek do jogi jako przedtuzenie

swojego ciafa. To przedmiot, ktéry pomo-

ze ci osiggnqé najintensywniejsze wydtu-

zenie. Pamietaj, ze mozna ustawiaé klocki

pionowo lub ktaéé ptasko, w zaleznosci

od poziomu zaawansowania. To pomo-

ze w progresie przez rézne etapy kazdej

pozycji.

* Mozna je ustawiaé w wybrane;j,
najwygodniejszej pozyciji.

*  Wspierajq rozwdj elastycznosci.

* Pomagajq osiggngé maksymalne
wydfuzenie.

* Pomagaijq diuzej utrzymaé pozycje.

TASMY

Tasmy do jogi mogq postuzyé za prze-

dtuzenie koriczyn oraz podpore i pomoc

w wydfuzaniuv réznych czeici ciata pod-

czas rozciggania i utrzymania pozycji.

Mogg byé pomocne przy utrzymaniu pra-

widtowego ustawienia ciata, zwlaszcza

przy spietych barkach i tylnych migéniach

ud.

* Zapewniajq wsparcie podczas
utrzymania pozycji.

*  Wspierajq rozwdj elastycznosci.

* Pomagajg utrzymaé prawidtowe
ustawienie ciata.

* Pomagajg osobom ze spietymi

barkami i tylnymi mie$niami ud.




POZYCJA BOHATERA

Pozycja bohatera to klasyczna siedzgca
pozycja jogi, ktéra rozcigga uda i stawy
skokowe oraz poprawia postawe. Korzyst-
nie wptywa na ruchomosé i zdrowie kolan,
stawdw skokowych i ud oraz usprawnia
rotacyjny ruch ud do wewngtrz. W tej po-
zycji kolana sq intensywnie rozciggane,
dlatego wykonuj jg powoli i w razie po-
trzeby korzystaj z pomocy sprzetu, szcze-
gélnie przy bezpiecznym rozpoczynaniu

i koriczeniu pozycji.

1. Ukleknij na podtodze i usiqdz na
pietach. Pod kosci miednicy podtéz
klocek na najnizszym ustawieniu.

2. Utéz wierzch stép na podtodze,
wyprostuj grzbiet i oprzyj dionie na
udach.

3. Z wdechem wydtfuzaj kregostup,

a z wydechem pogtebiaj pozycije
i obnizaj uda do podtogi.

POCZATKUJACY

Zeby wyij$¢ z pozycji, pochyl sie
do przodu i podeprzyj sie na
dtoniach, przechodzqc do klgku
podpartego.

. Jezeli czujesz szczypanie lub bél,

wyjdz z pozyciji tak, jak powyzej,
ustaw klocki pionowo i sprébuj

jeszcze raz.

SiadZ. progto
i Poféz', donie
na vdach

= Umieéd

= klocek
pod kolémi

miedn 5011

Wb]Prog-hD' ;’f’om
na podfodze po
bokach klocka — ~~<__
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6.
Ukleknij na podtodze i usiqdz na
pietach (jezeli potrzebujesz siqsé¢
wyzej, podtéz ztozony koc).
Wyprostuj stopy na podtodze 7.

i rozsun je szerzej niz biodra.
Skieruj duze palce do siebie.
Pochyl tors do przodu, siegajqc
dtorimi do tytu, zeby przesunqgé
tydki na zewnatrz i zrobi¢ miejsce
na uda i biodra.

UsiqdZ miedzy stopami. Piety

i golenie ustaw przy biodrach

i gérnej czesci ud, a stopy w jednej
linii z podudziami. Potéz dfonie na

udach.

Wb]guﬁ klatke,

Odsun barki od uszu i wydtuz
ko$¢ ogonowq do podfogi.

Z wdechem wydtuzaj kregostup,
a z wydechem pogfebiaj pozycje
i obnizaj sie w biodrach do
podtogi.

Wyidz z pozycii jok poprzednio.

Usiadz progto
g 20 2%a2 g
. I opuél Scidniete

’roPchi

piersion do przodv —_—

quroc’hO' §+0P¢1
i skierv) dvze
Palw do ciebie “s.

:\.‘ U’l’ru?m(:j €+oPt1
=~ w lini Prod'c:,)'
z Pinge!ami
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1. Kiedy poczujesz sie¢ wygodnie
Z wersjg na poziomie

$redniozaawansowanym, zacznij >

pochyla¢ sie do tytu, podpierajgc : Poohq! sie: do
sie na tokciach. B 'hﬂ"’/ oPier?)'§¢ Sie

na fokciach

2. Pogtebiaj skton w tyl, az oprzesz

gérnq czesé grzbietu i gtowe na
podtodze. Mozesz przesunqgé
dtonie do géry i za gtowe i ztapaé
sie za tokcie.

3. Z wdechem wydtuzaj kregostup,

/0 / Pd/ !
a z wydechem opuszczaj ciato do Pofo; ild 0z Ve
odtogi czefl 51’1[7"7’"’ 23 glowq i =lap
posied . . i glowe na dbonmi za fokcie
4. Zeby wyj$¢ z pozycji oprzyj sie na
podfodze

tokciach i z pomocq migéni tufowia

oraz dfoni unie$ sie do gdry.
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Ta dynamiczna pozycja jogi rozcigga
zginacze bioder, migénie czworogtowe
ud oraz stawy skokowe. Ponadto wzmac-
nia nogi i poprawia stabilno$é. Pozycja
rozcigga réwniez klatke piersiowq, barki
i grzbiet, zwigkszajqc energie i redukujqc

zmeczenie.

1. Zacznij od pozyciji stotu (patrz
strona 29).

2. Postaw prawgq stope przed sobq
pomiedzy dtorimi i oprzyj tylne
kolano na podfodze.

3. Zegnij przedniq noge pod kgtem
90 stopni. Ustaw kolano nad kostkq

i skieruj stope prosto w przéd.

Ustaw kolano
nad piety

=N U‘hfzqmin)'

POCZATKUJACY

Ustaw biodra réwnolegle do
przodu maty i $ciénij posladki.
Oprzyj dfonie na biodrach.

Z wdechem wydfuzaj kregostup,
a z wydechem pogtebiaj wykrok.

. Wciqgnij zebra i napnij miesnie

tutowia.

Zeby wyj$¢ z pozycji potéz
dtonie na podtodze i przenie$
przedniq stope z powrotem do
pozycji stotu. Powtérz dla drugiej
strony.

Fatrz Przed

siebie

Prod'e biodra
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Zacznij od pozycji psa z glowg
w dét (patrz strony 128-129).
Postaw prawq stope miedzy
dtorimi.

Zwrbl
wnetvza dioni
do ¢iebie
S
! -
Ustaw kolano
nad kostka

Z

Rozstaw stopy na szeroko$¢ bioder,
skieruj je prosto do przodu i zegnij
przedniq noge pod kgtem 90
stopni.

Oprzyj stope na palcach, unies
piete i ustaw jg bezposrednio nad
palcami.

Unie$ rece nad glowe, przesun
topatki w dét kregostupa i odsun
barki od uszu.

Ustaw biodra poziomo i réwnolegle
do przodu maty, a nastepnie wysuri
lewe biodro do przodu, a prawe
do tytu. Wciqgnij zebra i opu$é
kos$¢é ogonowa.

Z wdechem wydtuzaj kregostup,

a z wydechem pogtebiaj wykrok.
Zeby wyj$¢ z pozycji oprzyj dtonie
na podfodze i przenie$ prawg
stope z powrotem do pozycji psa

z glowq w dét. Powtérz dla drugiej
strony.

Obniz
foPa‘Hd

Ustaw Piej‘q
nad Paloami

N,




5. Zeby wyj$¢ z pozycji odtéz dfonie

na podfoge i ustaw przedniq stope
z powrotem w pozycji psa z glowq
1. Zacznij jak poprzednio. w dét, unoszqc biodra do géry.
2. W wykroku z rekami uniesionymi

nad glowe rozpocznij skton w tyt.

Przechyl glowe tak, zebys$ mégt

spojrzeé w tyth.
3. Napnij migénie tutowia, obniz ko$¢

ogonowq i wciggnij zebra, zeby

chronié wygiety kregostup. ’,":F . )

4. Z wdechem wydtuzaj kregostup y quﬂf) sl
i wyzej uno$ rece. Z wydechem g ,’/ 5:fovvq e hfr
siegaj rekami w ty i mocniej ‘,,f/

wyginaj kregostup.

Napnij mieénie
ttowia i no’g_

_ Skierv) koéé ogonows
— / w dét i woi:gg,nd zebra

NASTEPNY Zeby pogtebi¢ rozcigganie catych stép, przesur piete do
PoZIiOM przodu i ustaw nad palcami.
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wydawnictwovital.pl

Max i Liz Lowenstein to do$wiadczeni nauczyciele AcroYogi i trenerzy
o miedzynarodowej renomie, ktérych obserwuje ponad milion oséb na In-
stagramie. Ich kompleksowe podejécie tgczqce doswiadczenie trenerskie,
dietetyczne oraz medialne pozwala im skutecznie wspieraé spoteczno$é
w poprawie jakosci zycia.

==~ Myslisz, ze joga jest tylko dla oséb
z wyjatkowq elastycznoscig lub imponujacg kondycjq?

Borykasz sie z przewleklym bélem kregostupa,
sztywnoscig miesni albo czujesz,
ze twoja sylwetka mogtaby wygladaé lepiej?

Dzigki ksigzce szybko przekonasz sie, ze joga jest dostownie dla kazdego - bez
wzgledu na wiek, kondycje czy wczesniejsze doswiadczenie fizyczne. Liz i Max
Lowenstein skutecznie poprowadzq cie przez ponad 40 prostych, jasno opisa-
nych i zilustrowanych pozyciji jogi dla poczatkujacych, takich jak: pozycja tuku,
jaszczurki w wykroku czy gotebia. Wszystko utozone w wygodny i logiczny pro-
gram od absolutnych podstaw.

Dzieki poradnikowi:

* poznasz podstawowe pozycie jogi, opatrzone zdjeciami i instrukcjg ich
wykonanig;

* poprawisz postawe ciata i zadbasz o wyglad swojej sylwetki;

* pozbedziesz sie bdlu plecéw, stawdw i kregostupa;

* nauczysz sie pracy z wiasnym ciatem, poprawiajgc jego mobilnosé;

* zadbasz o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne.

ELASTYCZNOSC | ENERGIA KAZDEGO DNIA
- ZACZNI) SWOJA PRZYGODE Z JOGA!
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