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BOCZNE CIALO - KRAZENIE

Przedhuzony kat

Utthita Parsvakonasana

Jedna z najdhuzej utrzymywanych asan stojacych. Uda, posladki i boczne ciato pracuja jednoczesnie.
Temperatura rosnie, Agni sie roznieca. Otwiera pas biodrowy i rozkreca przeptyw krwi w konczynach
dolnych.

WSKAZOWKA

Kolano frontowe doktadnie nad kostkq. Boczne ciato to jedna linia od stopy az do czubkéw palcéw uniesionej
reki.

Ajurweda: Pobudza Apana Vayu i wspiera trawienie. Polecana przy uczuciu ciezkosci i zastoju energii Kapha.
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RDZEN - TRAWIENIE - AGNI

Okret

Navasana

Navasana to ogien w czystej postaci. Aktywuje zginacze bioder, miesnie przywodzace i caty core.

Stymuluje nerki, jelita i tarczyce. Termogeneza trwa jeszcze dlugo po zejsciu z maty.

WSKAZOWKA
Dtugi kregostup, nie garb sie. Jesli nogi opadajq, zegnij kolana. Praca jest w oddechu, nie w bezruchu.

Ajurweda: Silnie pobudza Agni. Wspiera dosze Kapha, przerywa stagnacje i aktywuje metabolizm tkankowy.
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SKRET - DETOKS - SILA

Skrecone krzeslo

Parivrtta Utkatasana

Krzesto juz samo rozgrzewa. Dodaj skret i masz kompletng asane detoksykujaca. Czworogltowe,

posladki i oblique pracujq razem, jednoczes$nie skret masuje narzady trawienne i pobudza perystaltyke.

WSKAZOWKA
Najpierw usiqdz gteboko w krzesto, potem dokonaj petnego skrecenia. Kolana réwno, nie rozchylaj na boki.

Ajurweda: Potaczenie termogenezy z masazem wewnetrznym. Klasyczna technika usuwania ama i oczyszczania kanatu pokarmowego.
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SKRET - BIODRA - STABILIZACJA

Skrecony wykrok

Parivrtta Anjaneyasana

Skrecony wykrok intensywnie pracuje na poziomie organow trawiennych i otwiera biodra
jednoczes$nie. Skret w niskim wykroku jest glebszy niz w wersji stojacej, bo dolna czesc ciata jest
ustabilizowana.

WSKAZOWKA

Tylne kolano moze dotyka¢ maty. Skrecaj od pasa w gore, nie od ramion. Biodra utrzymaj réwno.

Ajurweda: Wzmacnia Agni i uwalnia napiecia z pasa biodrowego, gdzie Kapha lubi sie gromadzi¢ i stagnowac.
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Skrecony trojkat

Parivrtta Trikonasana

Skrecenie z duzym rozstawem stop to jedna z najintensywniejszych asan dla uktadu trawiennego.

Skret stojacy jest znacznie silniejszy niz w siadzie. Stymuluje watrobe, Sledzione i nerki jednoczesnie.

WSKAZOWKA

Jesli tracisz rownowage, postaw tylnq piete przy Scianie. Skret to zaproszenie, nie forsowanie sity.

Ajurweda: Silnie stymuluje Agni i Apana Vayu. Szczeg6lnie polecana przy spowolnionym metabolizmie i uczuciu ciezkosci.
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BIODRA - NOGI - KRAZENIE

Skandasana

Skandasana

Gleboki boczny przysiad na jednej nodze. Intensywnie otwiera wewnetrzng strone ud i pas biodrowy,

gdzie kobiety czesto gromadzq napiecia i tkankowe zastoje. Rozkreca krazenie w catej miednicy.

WSKAZOWKA

Stopa wysunietej nogi jest aktywna, piety nie unosisz. Prosty kregostup, dton w namaste przed klatkq.

Ajurweda: Uwalnia blokady energetyczne w obszarze miednicznym. Reguluje Apana Vayu i wspiera detoks narzadowy.
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BOCZNE CIALO - KRAZENIE - MOC

Odwrocony wojownik

Viparita Virabhadrasana

Sita i otwarcie jednoczes$nie. Intensywnie rozcigga boczne miesnie tutowia i miedzyzebrowe, co
bezposrednio poprawia pojemnos¢ ptuc i jakos¢ oddechu. Glebszy oddech to szybszy metabolizm.

WSKAZOWKA

Tylna reka tylko spoczywa na nodze, nie naciskaj. Gora ciata otwiera sie ku niebu, nie do tytu.

Ajurweda: Rozszerza klatke piersiowa, wspierajac Prana Vayu. Aktywuje Agni przez rozgrzanie bocznych kanatow.




o ‘: - - }
. \ | K s
SERCCAN Ju & T N
‘&,’ .\\\\\ ii .

WA # - ot ’

"4 .




