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Wstep do wydania polskiego

»Skomplikowana budowa ciata ludzkiego uczynita zen instrument tatwy do rozstrojenia. Zadaniem medycyny jest nastro-
jenie tej ciekawej harfy ludzkiego ciala, przywrécenie jej Harmonii” — pisat Francis Bacon, jeden z pierwszych filozoféw
renesansu, ktory uwazal, ze czlowiek nie jest niewolnikiem losu, ze moze go bowiem kontrolowa¢ i na niego oddziaty-
wa¢. Kazde $wiadome oddzialywanie jest rodzajem terapii, korekty czy poprawy zastanego stanu. Taki tez cel przy$wieca
autorom niniejszego podrecznika.

Mozna byloby spytac, jak joga moze by¢ terapig i w jakiej mierze? Sam termin ,terapia” ma wiele znaczen i bez wat-
pienia wpisuje sie w kazdg zaplanowang i systematyczng aktywnos¢ skierowang ku swojemu ciatu czy procesom mental-
no-emocjonalnym. Jedli pragniemy sobie pomdc i decydujemy sie na taki czy inny zestaw ¢wiczen fizycznych czy psy-
chicznych, to bez watpienia jest to terapia w tym najpiekniejszym znaczeniu, w znaczeniu autoterapii. Szeroko opisane
praktyki fizyczne, a szczegdlnie ¢wiczenia podstawowe i asany, sa swego rodzaju $rodkiem pomiedzy materia, konkret-
nosciag mieéni, powiezi czy nerwow a odczuwaniem energii, dobrostanu czy wewnetrznego wyciszenia. W zdrowotnym
znaczeniu to jest celem. Tu chcialbym zwrdci¢ uwage na jeden z istotnych fragmentéw ksigzki, w ktérym autorzy pisza,
ze jesli ,,duch jogi plynie we wszystkim, co robimy w ciggu calego dnia, to bardzo wiele rzeczy z jogi terapeutycznej, ktére
opisano w tej ksigzce, mozna zastosowaé w dowolnym miejscu i dowolnym czasie: uwaznosé, swiadomosé, odczucie odde-
chu, korygowanie i doskonalenie postawy ciata, tagodne ruchy dtorimi, stopami czy ramionami”. Oczywiscie to tylko jeden
z wymiardw jogi w ogole, a faczacy sie z praktycznoscia zycia. Ale przeciez joga to réwniez pomoc samemu sobie w tym
najwazniejszym z wymiardw, a zarazem najsubtelniejszym, w wymiarze filozoficznym. Ma nam pomoéc zrozumie¢ istote
zycia i istnienia. Gdyz wszystkie pozostale s jedynie $rodkami dla tego gléwnego celu.

Ksigzka zaréwno w swej oryginalnej wersji, jak i wersja polska adresowana jest do okreslonego $rodowiska oséb zaj-
mujacych sie ¢wiczeniami jogi. Ale ze wzgledu na swoj ,,szeroki” sposdb podejscia do pracy z osoba, moze by¢ rekomen-
dowana do innych srodowisk, tak terapeutycznych, jak i rekreacyjno-fitnesowych. Chciatbym zwrdci¢ uwage na trzy
mocne strony podrecznika ,,Joga jako terapia. Podstawy i zmodyfikowane ¢wiczenia podstawowe” autorstwa Luise Worle
i Erika Pfeiffa. Po pierwsze, kompleksowe ujecie bardzo tradycyjnych ¢wiczen jogi w powigzaniu z zachodnimi syste-
mami rehabilitacji fizycznej i ruchowej oraz wspdlczesng wiedza na ten temat. Opisy ¢wiczen uzupelnione sg rzetelna
informacja o funkcjonowaniu ludzkiego organizmu zaréwno pod katem dokonania diagnozy i przydatnosci poszczegdl-
nych ¢wiczen, jak i w odniesieniu do przeciwwskazan i koniecznych konsultacji ze stosownym specjalista medycznym.
Natomiast modyfikacje kazdego z ¢wiczen daja szanse na podjecie treningu przez kazdego, nawet przez osoby w znacz-
nym stopniu niepetnosprawnosci. Po drugie, klarowna konstrukeja podrecznika ulatwiajaca ogdlne zrozumienie przesta-
nia autordéw, jak chocby szybkie odnalezienie potrzebnego ¢wiczenia. Natomiast profesjonalnie przygotowane fotografie
ulatwiaja pelniejsze rozumienie pisemnych instrukeji i podpowiadaja, jak wykonywac poszczegélne ruchy. I po trzecie,
wiarygodny, naukowy jezyk podrecznika wyjasniajacy istote i cel poszczegdlnych ¢wiczen nie tylko dla profesjonalistow,
ale tez dla praktykow, ktérzy chcieliby wiedziec nieco wiecej o wykonywanych ¢wiczeniach. Niekiedy trudne zagadnienia
profilaktyczno-rehabilitacyjne wyjasnione sg prostym jezykiem, promujac tego rodzaju aktywno$¢, w czym spora zastuga
tlumaczki lek. med. Barbary Wenckiej.

Dr hab. Lestaw Kulmatycki, prof. nadzwyczajny
Kierownik Zaktadu Promocji Zdrowia i Technik Relaksacyjnych
Akademia Wychowania Fizycznego we Wroctawiu
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2 1 Joga wczoraj i dzisiaj
1.1 Krétka historia jogi
Wprowadzenie

W ostatnich dziesigcioleciach joga stata sie bardzo popu-
larna w krajach Zachodu. Rézne szkoly, centra ksztalcenia
dorostych, centra zdrowia, kliniki i prywatni nauczyciele
oferuja zajecia i sesje jogi. Programy ksztalcenia nauczy-
cieli jogi sg coraz bardziej nadzorowane przez profesjo-
nalne zwiazki, firmy ubezpieczeniowe czy inne instytucje.
Szczegdlnie istotny stal sie aspekt zdrowotny jogi. Nie-
opublikowane badanie pilotazowe przeprowadzone przez
autorow tej ksigzki ocenialo 200 kwestionariuszy i 50 wy-
wiadéw z dorostymi uczestnikami zajec jogi. Wykazano,
ze pierwotnym motywem do rozpoczecia ¢wiczen jogi byt
bdl lub dyskomfort albo tez che¢ poprawienia kondycji.
Z biegiem czasu joga pomogta respondentom w pokony-
waniu trudnosci dnia codziennego, przywracaniu pewno-
$ci siebie i rownowagi w trudnych okresach zyciowych.

Jesli chcemy zdefiniowad joge, musimy pamietad, ze
system ten powstal w starozytnych Indiach, zatem w cza-
sach 1 kulturze, ktdre byly zupelnie odmienne od naszej
wspolczesnej cywilizacji. Stowo ,,joga” wywodzi sie z san-
skrytu, klasycznego staroindyjskiego jezyka. W stowniku
sanskrytu wyjasnienie tego terminu zajmuje trzy strony
(Gode i Karve, 1979). Wérdd interpretacji szczeg6lnie
istotne sg takie terminy jak osoba, opanowanie, poskro-
mienie (Fuchs, 1990).

Ponizej zamieszczono krétka historie jogi, ktéra powin-
na pomoéc czytelnikowi zrozumie¢ jej gltebokos¢ i pelnie.
Kto ¢wiczy lub naucza jogi, zawsze uzywa tego staroindyj-
skiego terminu, nie stara si¢ go tlumaczy¢ na inne jezy-
ki. Co nie zmienia faktu, ze praktykowanie jogi podlega
czynnikom indywidualnym i kulturowym. Na pewno nie
jest to droga do szybkiego nabycia wiedzy i zdolnosci.
Joga wymaga gotowosci do nauki i do ¢wiczen. A do tego
potrzebna jest chtonno$¢ umystu i poswiecenie. To moze
oznacza¢ zmiany w stylu Zycia, zeby zapewni¢ czas nie-
zbedny do praktykowania jogi.

Wedy

Prawdopodobnie najstarsze $lady jogi pochodza z trze-
ciego tysiaclecia przed Chrystusem. Sg to kamienne ta-
blice datowane na te epoke, ktére przedstawiaja postacie
w pozycjach przypominajacych pozycje jogi. Stowo ,,joga”
i powigzany czasownik ,,yuj” po raz pierwszy znaleziono
w samhita. Samhita (sanhity) to zbiory tekstéw nalezace
do Wed, czyli $wietych pism staroindyjskich. Istnieja czte-
ry zbiory: Rg-Weda, powstata w XII wieku przed Chry-
stusem lub jeszcze wczeéniej, Sama-Weda, Yajur-Weda i,
prawdopodobnie napisana miedzy 1200 a 1000 r. p.n.e.,
Atharva-Weda. Wedy zawierajg opisy metod i rytualow,
ktére przypominaja techniki jogi dotyczace uwaznosci,
koncentracji, modlitwy oraz ¢wiczent oddechowych.

Upaniszady

Pierwsze opisy jogi pochodzg z Upaniszad. ,,Upa” oznacza
»w poblizu”, ,ni” - ,w dole”, a ,,sad” - ,,siedzie¢”. Istot-
nie teksty te wskazuja na znaczenie siedzenia w bliskosci
nauczyciela i aktywnego sluchania. Podkreslaja zwigzek
miedzy uczniem a nauczycielem (Bdumer, 1986).

Podobnie jak w przypadku Wed, badacze tekstow
staroindyjskich nie sa pewni, kiedy teksty te powstaly.
Rézni autorzy podajg daty dla réznych tekstéw oddalo-
ne od siebie o dekady. Datowanie wydaje sie szczegolnie
trudne dla Upaniszad, gdyz niektére byty zawarte w We-
dach, a inne zostaly napisane po6zniej niz Wedy. Poczat-
kowo Upaniszady wystepowaly tylko w wersji méwionej,
uczono si¢ ich na pamie¢ i przekazywano jako opowiesci
z pokolenia na pokolenie. Pézniej zostaly one spisane.
W wielu przypadkach dokladny moment nie jest znany,
a rozni autorzy i naukowcy podaja sprzeczne daty. Upa-
niszady zostaly spisane w pierwszym tysiacleciu przed
Chrystusem. Najstarsze naleza do szkoly wedyjskie;j.
Pézniej pojawily si¢ inne szkoly oraz ich odgalezienia.
Upaniszady zawierajg opisy starych rytualéw magicz-
nych, mityczne opowiesci, glebokie mysli filozoficzne,
modlitwy i pie$ni. Szczegdlnie w poznych Upaniszadach,
od VII wieku przed Chrystusem i mlodszych, zaczyna sie
ksztaltowaé koncepcja jogi. Teksty te stanowily istotne
zrodlo dla rozwoju jogi. Wiedza, ktéra przekazuja, ma
charakter nie tylko akademicki, poprzez rozumienie, ale
réwniez poprzez zmiany w samych uczniach. Rozwijaja
oni liczne sposoby zwiekszania §wiadomosci i ognisko-
wania wewnetrznej koncentracji. Takze koncepcja ciala
i umystu wywodzi sie z Upaniszad. W tekstach tych prze-
zwyciezanie przeszkod na drodze takiego rozwoju nazy-
wane jest ,,joga’.

Do chwili obecnej Katha Upaniszada jest uznawana za
pierwsza ksiege jogi. Wieckszo$¢ autoréw datuje ja na piaty
wiek przed Chrystusem, cho¢ moze by¢ ona starsza o kilka
wiekow. Nieznany autor opisuje joge jako wewnetrzng sta-
bilno$¢ i réwnowage, przy czym obie zaleza od statej kon-
centracji (Feuerstein, 2008). Najwyzszy poziom osiaga sie,
gdy pie¢ zmystéw poznania, mysli i umyst sg wyciszone.
Taki sposdb panowania nad zmystami i uwolnienie od
dystraktoréw to wlasnie joga (Baumer, 1986).

Pierwsze opisy praktyki jogi mozna znalez¢ w Svetasva-
tara Upaniszadzie, ktorg zwykle datuje si¢ na IV do III
wieku p.n.e., cho¢ moze by¢ starsza. Stowo ,Svetasvata-
ra’ moze oznaczaé imi¢ autora. W drugiej czesci tekstu
mozna znalez¢ precyzyjne instrukcje dotyczace pozycji
siedzacej i oddychania. Tutéw, szyja i glowa powinny by¢
trzymane prosto, a narzady zmystéw i umyst nalezy skupic¢
na sercu. Z chwila wyciszenia fluktuacji umystu i osiagnie-
cia kontroli oddechu nalezy fagodnie oddycha¢ przez nos.
Prawdopodobnie pézniej napisano osiem kolejnych Joga
Upaniszad, ktore sg bardziej poetyckie - Jogaupanisza-
dy Atharwawedy. Zgodnie z nimi $ciezka jogi sktada sie



z siedmiu etap6éw, podobnie jak $ciezka opisana w Joga-
sutrach Patafijaliego (Michel i Deussen, 2006).

Jogasutry Patanjaliego

Miedzy 200 r. p.n.e.1400r. n.e. indyjski medrzec Patafjali
zebral wczesniejsza wiedze na temat jogi i zlozyl ja w zwie-
zty zbiér 195 aforyzmoéw - Jogasutry. Jogasutry nadal sg
glownym tekstem Zrédlowym jogi.

Dwa gtéwne filary $ciezki jogi, wedlug Patanjaliego, to
abhyasa i vairagya. Abhyasa to nauka przez zdyscypli-
nowang, ukierunkowang praktyke. Vairagya to unikanie
wszystkiego, co rozprasza na $ciezce nauki. Kluczowg kon-
cepcja jest uspokojenie fluktuacji $wiadomosci: ,,yogas-
-citta-vrtti-nirodhah” (Iyengar, 2010b, s. 83). ,Yogas” to
»integracja od warstwy zewnetrznej do wewnetrznego ja,
czyli od skéry do mieséni, kosci, nerwoéw, umystu, intelek-
tu, woli, swiadomosci i ja” (Iyengar, 1993, s. 45). ,Citta’
oznacza $wiadomo$¢, ,Vrtti” — fluktuacje, a ,,Nirodah” to
stopniowe wyciszanie, uwalnianie od dystraktoréw.

Sciezka praktyki jogi zawiera osiem aspektéw lub eta-
péw jogi: yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara,
dharana, dhyana i samadhi. Yama odnosi si¢ do etycznych,
spofecznych aspektéw nieszkodzenia innym, bycia uczci-
wym, niekradzenia, kontrolowania zyczen i pragnien,
uwolnienia od zazdrosci i przywigzania. Niyama to pigé
elementéw oczyszczania siebie: czystos¢, zadowolenie,
zapal do nauki i praktykowania, osobiste zaangazowa-
nie w glebie tekstow jogi i poddanie si¢ boskim Zrédtom.
Asana to tagodna, spokojna pozycja siedzaca, ktdrej nic
nie rozprasza. W utrzymanie pozycji zaangazowane s3
cialo, umyst i dusza. Dla wielu asan, ktore s wykorzy-
stywane wspolczesnie, ich aspekt terapeutyczny pojawit
sie w pdzniejszym okresie. Pranayama rozciaga kontrole
nad oddechem na kontrole nad energiag zyciowa. Wdech
i wydech sg wydluzone i wykonywane w sposéb uwazny.
W przerwach miedzy wdechem a wydechem oraz wyde-
chem a wdechem mozna doswiadczy¢ wewnetrznej ciszy.
Pratyahara to efekt praktykowania poprzednich czterech
stadiow. To uspokojenie zmyslow i w ten sposob réwniez
umystu. Przygotowuje do kolejnych 3 etapéw. Gdy zmysty
nie sg juz rozpraszane, moze pojawic sie dharana. To skon-
centrowanie, ale bez napiecia, na wszystkich obszarach
ciala. Z odpowiedniej praktyki dharana rozwija sie dhyana
- medytacja. Do zrelaksowanego stanu ciala dochodzi
spokoj emocjonalny, natomiast umyst pozostaje w pelni
$wiadomy i w gotowosci. To ostatnie, najwyzsze stadium
$ciezki jogi — samadhi.

Pomiedzy pierwszym a siodmym wiekiem n.e. Thiru-
moolar w potudniowoindyjskim jezyku tamilskim napisat
tekst jogi — Thirumandiram. Istniejg wskazéwki, ze Thiru-
moolar zyl w tym samym czasie co Patafijali i ze obaj mie-
li tego samego nauczyciela. Jogasutry pierwotnie zostaly
napisane w sanskrycie, odmiennie niz Thirumandiram,
ktory zostat zapisany w jezyku tamilskim. Ten ostatni tekst
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zostal przettumaczony na jezyk angielski dopiero w 1993
roku przez Govindana (Thirumoolar i Govindan, 1993).
Fakt, ze tekst byt dostepny tylko w jezyku tamilskim, mogt
spowodowad, iz wielu ekspertéw nie byto swiadomych po-
dobienstwa zawartych w nim treci do tekstow autorstwa
Patandzalego.

Gtebokos¢ wejscia w asane

Praktykowanie asan zaczyna si¢ od dziatania fizycznego.
Stopniowo dolaczane sa dziatania poznawcze, umystowe
i odruchowe. Skupiona i uwazna praktyka asan zawie-
ra w sobie wszystkie osiem etapéw praktykowania jogi.
Etyczne zasady yama i elementy oczyszczenia samego
siebie zawarte w niyama sg stosowane do praktykowania
asan. Sg one rowniez kultywowane przez uwazng prakty-
ke asany. W poprawnie praktykowanej asanie zaciera sie
przestrzen miedzy cialem i umystem oraz umystem i du-
sza. Oddech synchronizuje sie z ruchami w trakcie wyko-
nywania asany. Wdech to ruch od rdzenia istoty w strone
skory, natomiast w czasie wydechu ciato zwraca sie do
swoich zrodet (Iyengar, 2001a). W ten sposéb pranayama
taczy sie z praktykowaniem asan.

Jesli cztowiek jest zaabsorbowany praktykowaniem
asany, zmysly postrzegania i umyst s wyciszone, a mie-
$nie i stawy pozostaja w pozycji spoczynkowej, wowczas
zostaje osiggnieta pratyahara. Asany nalezy wykonywac
w skupieniu i z pelng uwaga, czyli dharana. Dhyana, me-
dytacje, wlacza sie do praktykowania asany, gdy wystepuje
przestrzen miedzy otrzymaniem informacji ze zmystow
poznania a przekazaniem informacji do narzgdéw dzia-
tania. To oznacza uwolnienie samego siebie od poczucia
potrzeby natychmiastowego dzialania. Pelna $wiadomos¢
wlasnego ciala w czasie praktykowania asany to samadhi.
»Rzeki inteligencji 1 §wiadomosci plyng razem i uchodza
do morza duszy” (Iyengar, 2001, s. 92).

Jak napisano wczeéniej, pierwotnymi tekstami Zrédto-
wymi jogi sa Jogasutry. Wiekszos¢ asan, ktére sa praktyko-
wane gltéwnie w $wiecie zachodnim, wywodzi sie z konca
pierwszego tysiaclecia n.e. Znanym tekstem jest Hatha-yo-
ga-pradipika z XV wieku (Sinh, 2006). Tekst zawiera frag-
menty o asanach i jeden na temat pranayama oraz opisuje
samadhi jako powrdt do zrodla wlasnego ja.

1.2 Joga i zdrowie

W XX wieku B.K.S. Iyengar (ur. 1918) zebral i opracowat
ponad 200 technik asan i pranayama. Iyengar stworzyt
unikatowe polaczenie klasycznych aspektow jogi z weze-
$niej wymienionych zrédet z zachodniag medycyna i na-
uka. Dopasowal praktyki do najlepszych postaw anato-
micznych i funkcji fizjologicznych, rozwinal terapeutycz-
ne zastosowanie pozycji jogi i stworzyl liczne modyfikacje
dla pacjentéw z chorobami oraz niepelnosprawnosciami.
Jego wyrafinowany system wykorzystujacy pomoce do
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5.1 Wprowadzenie

Oddychanie to zrédto naszej energii zyciowej. Wdech to
duzo wigcej niz tylko nabieranie powietrza, oznacza on
réwniez bycie kreatywnym, w bardzo glebokim, ztozonym
sensie. Wydech z kolei oznacza nie tylko wydmuchiwanie
powietrza, to rowniez rozluznienie, uwolnienie, wreszcie
uwolnienie od zycia. Powigzanie miedzy zyciem, §miercig
i oddechem jest rozwazane w wielu religiach i systemach
filozoficznych. W Biblii czytamy, ze Bog stworzyt cztowie-
ka z ziemi i tchnat w jego nozdrza oddech zycia i wowczas
czlowiek ozyl. W starozytnych tekstach indyjskich, ktére
sa szczegdlnie istotne dla jogi, czyli Wedach, Upanisza-
dach, Jogasutrach i Hatha-Joga-Pradipika, oddychanie
opisywane jest jako kluczowy proces zwigzany z zyciem.
Nasze zycie zaczyna sie od pierwszego oddechu i kon-
czy z ostatnim tchnieniem. Mozemy przezy¢ bez picia
przez okoto 4 dni, bez jedzenia przez okotlo 4 tygodnie, ale
bez oddychania tylko przez 2—3 minuty. Oddychanie faczy
wnetrze naszego ciafa z otoczeniem. Méwigc filozoficznie,
taczy jednostke ze wszech$wiatem. Laczy réwniez aspekty
fizyczne i psychologiczne oraz jest zwiazane ze wszystki-
mi ukladami organizmu. Dlatego musimy mie¢ pewno$¢,

Jama nosowa

Podniebienie twarde

Nozdrze tylne

Jama ustna
Gardto

Szczeka

Jezyk

Zuchwa

Mig$nie dna
jamy ustnej

Tchawica

ze nasze oddychanie i wszystkie powigzane struktury oraz
funkcje dzialajg tak dobrze, jak to tylko mozliwe. Jako ze
oddychanie ma podstawowe znaczenie dla zycia i wszyst-
kich tkanek oraz funkcji naszego organizmu, ponizej
przedstawiono krotkie wprowadzenie do anatomii i fizjo-
logii oddychania jako przygotowanie do praktycznej cze-
$ci tego rozdziatu.

5.2 Anatomia i fizjologia oddychania

Oddychanie zewnetrzne i wewnetrzne

Oddychanie sklada si¢ z dwoch proceséw: oddychania
zewnetrznego i wewnetrznego. Oddychanie zewnetrze to
wszystkie procesy zaangazowane w przyjmowanie tlenu
i eliminacje dwutlenku wegla przez pluca. Oddychanie
wewnetrzne lub komdrkowe to absorpcja tlenu, procesy
metaboliczne generujace energie oraz eliminacja dwu-
tlenku wegla przez komorki organizmu. To pozwala na
regeneracje komorek. Oddychanie zewnetrzne pozwala
réwniez na inne funkgje, jak odczuwanie zapachéw i wy-
dawanie dzwigkéw przy moéwieniu czy $piewaniu, Smiech
i kaszel (Hauke, 1980).
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Ryc. 5.1 Gorne i dolne drogi oddechowe
[190].



Przeptyw powietrza

Powietrze dostaje si¢ do ukladu oddechowego poprzez
nozdrza, nastepnie przez jame nosowg oraz zatoki przy-
nosowe. Przechodzi przez gardlo, ktdre sktada si¢ z trzech
czesci: (1) nosogardta, potozonego za nosem i faczacego sie
z uszami za pomocy trabek stuchowych; (2) gardla srodko-
wego, w ktorym krzyzuja sie droga pokarmowa i droga od-
dechowa; oraz (3) dolnej czedci taczacej sie z krtanig (ryc.
5.1). Struktury od nozdrzy do dolnego gardla stanowig gor-
na cze$¢ uktadu oddechowego, a krtan stanowi poczatek
dolnych drég oddechowych. Naglosnia przykrywa krtan
w czasie potykania, zamykajac przeplyw powietrza. Krtan
odpowiada za wydawanie glosu i za odruch kaszlowy, kté-
ry chroni nizsze struktury: tchawice, oskrzela, oskrzeliki
i pecherzyki ptucne. Pluca zawieraja okoto 300 milionéw
pecherzykéw, otoczonych przez ptucne naczynia wloso-
wate (ryc. 5.2). Tlen i dwutlenek wegla przechodza miedzy
pecherzykami ptucnymi a naczyniami wlosowatymi na
drodze dyfuzji poprzez blone oddechowa.

Oplucna pokrywa pluca i faczy je ze $ciang klatki pier-
siowej. Oplucna sklada sie z dwoch warstw: oplucnej
trzewnej i optucnej $ciennej. Nie mozna oddzieli¢ tych
dwoch warstw, gdyz sa one ze soba polaczone, ale $lizgaja
sie wzgledem siebie. W ten sposéb pluca biernie poddaja
sie ruchom klatki piersiowej.

Naczynia wiosowate Oskrzelik

pecherzykéw

Tetniczka
(z tetnicy ptucnej)

Oskrzelik

. oddechowy
Zytka (do zyly

ptucnej) Wiodkna elastyczne Przewdd

pecherzykow pecherzykowy

Ryc. 5.2a,b Pecherzyki ptucne [L190].
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Zwykle wykonujemy wdech i wydech przez nos. Cieple
wydychane powietrze pozwala rozszerzy¢ naczynia krwio-
nosne w nosie, zwiekszajac przeplyw krwi. Powietrze wdy-
chane nosem jest w nim nawilzane, ogrzewane, oczyszcza-
ne i oceniane zmystem wechu.

Miesnie oddechowe

Miesnie wdechowe

Najwazniejsze mig$nie wdechowe to przepona i zewnetrzne
mieénie miedzyzebrowe. Zaangazowane sa rowniez czesci
wewnetrznych miesni miedzyzebrowych (Netter, 2006).

Przepona to koputowata, mie$niowo-wiezadtowa struk-
tura, oddzielajaca jame klatki piersiowej od jamy brzusz-
nej (> ryc. 5.3). Jest ona polaczona z trzonami trzech
gornych kregéw ledzwiowych poprzez odnogi, ktére sta-
nowia wiazki wiezadet. Laczy sie réwniez z mig$niem le-
dzwiowym i miesniem czworobocznym ledzwi poprzez
wigzadla tukowate oraz z dolnymi sze$cioma Zebrami i ich
chrzastkami, a takze z wyrostkiem mieczykowatym most-
ka. Dobra praca przepony zalezy od innych struktur i na
odwrot.

W czasie wdechu przepona sie kurczy, a jej wiezadlo
$rodkowe obniza si¢ o kilka centymetréw. Zwigksza si¢
wymiar pionowy klatki piersiowej. Unosza si¢ réwniez

mr Nagtosnia
\

\ + Chrzastka
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Oskrzela
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nym badaniu na przyktad wykazano jej pozytywne efekty
w zespole jelita nadwrazliwego (Taneja i in., 2004). Mozna
zmierzy¢ réwniez jej wplyw na przemiane materii. U oséb,
ktore przez 9 dni praktykowaly asany, pranayama i medy-
tacje, stwierdzono znaczng poprawe w zakresie stezenia
glukozy i cholesterolu we krwi (Bijlani i in., 2005). To, ze
praktykowanie technik oddechowych wywiera pozytywny
wplyw na energie duchows i fizyczng oraz na nastrdj, jest
wiedzg ogdlnie znana.

Praktyczne doswiadczanie wdechu
i wydechu

Wprowadzenie

Instrukeje dotyczace technik oddychania w pozycji lezacej
lub siedzacej sa spojne z przedstawionymi wczesniej infor-
macjami odnosnie do anatomii i fizjologii oddychania. Mo-
ga one stuzy¢ jako wprowadzenie do pranayama, zar6wno
dla poczatkujacych, jak i zaawansowanych ucznidéw. Gleb-
sze spojrzenie na sztuke oddychania w jodze umozliwia
ksigzka B.K.S. Iyengara Pranayama - sztuka oddychania
(Iyengar, 2010a).

Ten, kto ma mato czasu, moze praktykowac tylko jedna
z technik. Ten, kto dysponuje wiekszg iloscig czasu, moze
taczy¢ je ze sobg lub z innymi, bardziej ztozonymi techni-
kami opisanymi w ksiazce Prandayama - sztuka oddycha-
nia. Do$wiadczeni ¢wiczacy moga zintegrowac ich zasady
jako podstawe do wielu innych technik.

Nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na uwazne ¢wiczenie
oraz wszystkie warstwy ciala, ktére opisano w > rozdz. 2.
Poszerzenie przestrzeni oddechowej dzigki specjalnym
pozycjom opisanym w dalszej czeéci tego rozdzialu umoz-
liwia wypelnienie powietrzem wigkszej liczby pecherzy-
koéw i zwigkszenie powierzchni wymiany gazowej. Oddech
bedzie dluzszy i wolniejszy, a w czasie jednego oddechu
przez naczynia wlosowate otaczajace pecherzyki ptucne
przeptynie wiecej krwi. W ten sposéb w czasie jednego
oddechu wigcej tlenu zostanie zaabsorbowane i wigcej
dwutlenku wegla zostanie wydalone (Roth, 2008).

Wszystkie techniki pranayama zaczynaja si¢ od wyde-
chu, by oproézni¢ i uwolni¢ ptuca. Koncza si¢ one wde-
chem, by wesprze¢ serce. Wdech odczuwa si¢ bardziej
w wewnetrznych, dolnych czedciach zatok przynosowych,
natomiast wydech w ich zewnetrznym, gérnym obsza-
rze (Iyengar, 2010a). Gdy wstuchamy si¢ w swoj oddech,
wdech brzmi bardziej jak sss, a wydech bardziej jak hhh.
Zwykle w czasie praktyki pranayama ostroznie zamykamy
oczy i kierujemy wewnetrzne spojrzenie na wysokos¢ ser-
ca. Czasem mozna nieco uchyli¢ powieki, zeby skontrolo-
wac swoja postawe bez zaburzania wewnetrznego spokoju.
Srodek czola pozostaje rozluzniony. Rowniez uszy sg roz-
luznione i wstuchuja si¢ w dzwiek oddechu.

W dalszej czesci zostang przedstawione dwie pozycje
przeznaczone do ¢wiczen oddechowych. W tych pozy-

cjach nawet normalne oddychanie stanie si¢ inne, bardziej
$wiadome i glebsze. Nastepnie szczegélowo zajmiemy sie
tymi obszarami ciala, ktdre maja szczegolne znaczenie dla
oddychania. Integracja tych elementéw w jednym odde-
chu stopniowo bedzie prowadzi¢ do gtebokiego oddycha-
nia, ktére jednak nie powinno by¢ forsownym oddechem.
Wieloletnie do$wiadczenie wskazuje, ze subtelne oddy-
chanie wywiera wiele korzystnych efektéw. Poza tym lepiej
zaopatruje organizm w tlen niz forsowne oddychanie.

Lezenie na plecach z podparciem (> ryc. 5.5)

Ryc. 5.5

Szczegdtowy opis znajduje sie w > rozdz. 7 w czesci Supta
Sukhasana, wariancie asany Sukhasana. Nalezy tak usta-
wi¢ wysoko$¢ podparcia, zeby byto nam wygodnie. Mozna
uzy¢ zrolowanego koca zamiast walka, jesli potrzebujemy
nizszego podparcia. Potylica, szyja i gardto powinny by¢
rozluznione, klatka piersiowa rozprezona, obszar ledzwio-
wy rozluzniony, a dolna cze¢$¢ brzucha powinna sie lek-
ko zapas$¢ w kierunku plecéw. Zamiast Supta Sukhasana
mozna praktykowaé Supta Virasana lub Supta Baddha
Konasana (> rozdz. 7). Mozna praktykowa¢ réwniez
z wyprostowanymi nogami i wtedy wygodniej moze by¢
z podparciem pod kolanami lub podparciem lydek za po-
moca watka lub zrolowanego koca.

Poprawna pozycja siedzgca (> ryc. 5.6)

Ryc. 5.6
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Usigdz w wyprostowanej, ale wygodnej pozycji na podto-
dze i skrzyzuj nogi. Znajdz réwnowage dla swojej miedni-
cy, przesuwajac ja nieco do przodu i do tylu, az znajdziesz
moment, w ktérym bez wysitku utrzymasz wyprostowa-
ny kregostup. Potéz dlonie na udach, wewnetrzna po-
wierzchnig skierowang do gory, tak zeby tokcie i ramiona
przesunely sie nieco do tytu i do dotu. Utrzymujac unie-
siong klatke piersiows i rozluznione gardlo, pochyl glowe
i wyciagnij kark. Jesli taki ruch wywola napiecie w szyi
lub gardle, to trzymaj glowe prosto. Utrzymuj miednice
lekko pochylong do przodu, gdy przyciagasz dolna czes¢
brzucha w kierunku kregostupa ledzwiowego i przepony.
Utrzymujac stabilng pozycje miednicy, unie$ boczne cze-
$ci zeber, mostek i gorne zebra. Wszystkie te korekty po-
stawy przygotowuja cie do wlasciwego oddychania. Alter-
natywnie mozesz przyja¢ pozycje Virasana (> rozdz. 7)
lub usigé¢ na krzesle.

Doswiadczanie poszczegdlnych waznych dla
oddychania obszarow

Ponizsze ¢wiczenia wigza anatomiczne podstawy z prak-
tycznym do$wiadczaniem ruchéw oddechowych. Aby po-
prawi¢ $wiadomos¢ przestrzeni i ruchéw oddechowych,
rece uklada sie na okreslonych obszarach, co pozwala wy-
czu¢ ruch w czasie wdechu i wydechu. Nalezy utrzymywac
dlonie na kazdym obszarze przez 1-3 minuty. Kontakt
z cialem rozpoczynamy od strony matego palca i kantu
dfoni, stopniowo ukfadajac cala dlon na wybranym ob-
szarze. Lagodnie odrywamy dlonie z koncem wdechu.
Cwiczenie wykonuje sie w pozycji lezacej na plecach lub
siedzacej. Dlonie uklada si¢ na nastepujacych obszarach:
e tuki zebrowe,
e gorna cze$¢ odcinka ledzwiowego (uklada sie grzbiety
dtoni),
e mostek i Srodkowe zebra,
e gorne zebra i obojczyki,
e ponizej pepka.
Lagodny ruch obszaru ponizej pepka w kierunku krego-
stupa ledzwiowego i przepony w czasie wydechu mozna
utrzymaé podczas wdechu poprzez delikatne naciskanie
skory tego obszaru w kierunku lezacych ponizej migéni,
kregostupa ledzwiowego oraz przepony.

Gdy opanujemy te techniki przygotowawcze z odpo-
wiednig $wiadomoscig, mozemy ¢wiczy¢ juz bez wyko-
rzystywania dloni. Stopniowo coraz wiecej okreslonych
obszaréw mozemy $wiadomie integrowa¢ w czasie poje-
dynczego oddechu.

Gtebokie wdechy w pozycji lezacej na plecach

Zaczyna si¢ od normalnego, subtelnego wdechu. Oczy,
uszy, nos, jezyk i skora twarzy pozostaja miekkie i zre-
laksowane. Stopniowo integruje si¢ nastepujace wrazenia
w jednym oddechu:

e Delikatny skurcz przedniej dolnej czesci $ciany brzucha,
jakby$my chcieli fagodnie przesunaé si¢ od tej Sciany
brzucha przez lezace pod nig mieénie i narzady w kie-
runku kregostupa ledZzwiowego i przepony; tego ruchu
mozna doswiadczy¢ w dolnej czesci $ciany brzucha.

o Rozprezenie gornej czesci odcinka ledZzwiowego i ob-
szaru wolnych zeber.

e Uniesienie i rozprezenie dolnej czesci klatki piersiowej.

o Uniesienie i rozprezenie $srodkowej i gornej czesci klat-
ki piersiowe;j.

o Uczucie tagodnego rozciagniecia skory nad obojczyka-
mi.

W skrocie wdech przechodzi od dolnej czesci brzucha

przez wszystkie warstwy ciala do skory lezacej nad oboj-

czykami.

Gtebokie wydechy w pozycji lezacej na plecach

Wydech jest gtéwnie procesem biernym. W pranayama
specjalny nacisk ktadzie si¢ na powolny i ptynny wydech,
by uspokoi¢ umyst. Ten powolny kontrolowany wydech
osiaga sie, utrzymujac uniesiong gérna czes$¢ klatki pier-
siowej na poczatku wydechu, tylko nieznacznie rozluznia-
jac mieé$nie miedzyzebrowe w tym obszarze. Aby spowol-
ni¢ réwnoczesne obnizanie si¢ wolnych zeber, kontroluje
sie obszar ledzwiowy. Pod koniec wydechu rozluznia sie
dolng czes¢ brzucha, zeby tagodnie zakonczy¢ wydech.
Jednoczesnie pozwala to przygotowac sie do rozpoczecia
wdechu, ktdry zaczyna sie od ruchu dolnej czesci brzucha.
Nawet jesli nie jeste$Smy w stanie utrzymac uniesionej gor-
nej czedci klatki piersiowej w czasie wydechu, to juz od-
czucie miekkosci tego obszaru i stuchanie wewnetrznych
odgtoséw oddychania pomaga spowolni¢ wydech.

Podsumowujac, wydech mozna odczuwaé od goérnej
czesci klatki piersiowej do dolnej czeéci brzucha poprzez
wszystkie warstwy ciala.

Gtebokie wdechy w pozycji siedzgcej

Po przyjeciu opisanej wczedniej poprawnej pozycji sie-
dzacej nalezy sie lekko wyprostowaé glteboko wewnatrz
miednicy od wysokosci dolnego brzucha lub $rodka ciez-
kosci. Wdech rozpoczyna si¢ od poszerzenia obszaru le-
dzwiowego i tukéw zebrowych, nastepnie unosi sie dolne
i $rodkowe Zzebra, mostek, gorne zebra i obojczyki. Nalezy
nieco oddali¢ od siebie lopatki. Waznym Zrédlem uniesie-
nia mostka jest delikatne zgiecie ku tytowi odcinka pier-
siowego kregostupa. W ten sposob zwigksza sie odleglosé
miedzy kregostupem piersiowym a mostkiem.
Alternatywa do zgiecia glowy w kierunku gardta jest jej
trzymanie w pozycji wyprostowane;j. Jesli pozostaje wy-
prostowana, to mozna tagodnie skorygowac jej pozycje
w stosunku do kregostupa szyjnego, delikatnie wyciagajac
glowe do gory od strony karku, ale utrzymujac podbrodek
na tym samym poziomie. To korekta uwalnia obszar rdze-



5.

6.
7.
8.

To spowoduje sklon na bok kregostupa ledzwiowego
(> ryc. 6.7).

W czasie wdechu przesun podudzia do linii posrodko-
wej.

Powtérz punkty 4 1 5 na lewa strone.

Wykonaj 5-10 razy punkty 4-6.

Rozluznij si¢ w pozycji z kolanami objetymi rekoma
przez kilka oddechéw, rozluznij brzuch.

Ryc. 6.7

Cwiczenie 1.6: Rolowanie plecow

Cele: mobilizacja kregostupa lediwiowego do zgiecia,
wzmacnianie migéni przedniej polowy ciala

1.

UsiadZ z nogami zgietymi w biodrach i kolanach; stopy
spoczywaja na podfodze (> ryc. 6.8).

. Oprzyj sie na dloniach (> ryc. 6.9), a nastepnie na tok-

ciach.

. Przechylajac miednice do tytu, wraz z wydechem potéz

tylng cze$¢ miednicy na podtodze.

. Pol6z kregostup ledzwiowy na podlodze, stopniowo

i po kawatku.

. Na zakonczenie ¢wiczenia powinienes leze¢ na plecach

z miednicg i kregostupem ledZzwiowym w pozycji neu-
tralnej. Odpocznij przez kilka oddechéw (> ryc. 6.10).

. Przekre¢ sie na bok (na ktdry jest ci wygodniej) i usiadz.

Powtorz raz punkty 1-6.

Doskonalenie

Ponizsze ¢wiczenie pozwala na lepsza mobilizacje seg-
mentdéw kregostupa ledZzwiowego na skutek niewielkiego
odwrdcenia ruchu opisanego powyzej. Ruch ten sie po-
wtarza, a dodatkowo obniza si¢ 1-2 dalsze segmenty kre-
gostupa ledZzwiowego.

1.

UsiadZ z nogami zgietymi w biodrach i kolanach; stopy
spoczywaja na podfodze (> ryc. 6.8).

Oprzyj si¢ na dloniach (> ryc. 6.9), a nastepnie na fok-
ciach. Pozostan w tej pozycji do punktu 9.
Przechylajac miednice do tylu, wraz z wydechem potdz
tylna czes¢ miednicy na podtodze.
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. Z wdechem lekko unie$§ miednice do przodu, zeby

unie$¢ tyt miednicy znad podtogi.

. W czasie kolejnego wydechu potéz tyt miednicy i dol-

ne 1-2 segmenty kregostupa ledzwiowego na podto-
dze. W razie potrzeby zachowania komfortu w obrebie
ramion mozesz rozsuna¢ fokcie.

. W czasie wdechu lekko unies te segmenty i tyl miedni-

cy z podtogi, posladki lezg na podiodze.

. W czasie wydechu poldz ten sam obszar i dodatkowe

1-2 segmenty kregostupa ledZzwiowego ponownie na
podtodze, po kolei po jednym.

. W czasie wdechu odwrd¢ ten ruch i przyjmij neutralng

pozycje miednicy oraz kregostupa ledzwiowego.

. Zkolejnym wydechem poléz tyt miednicy i caty krego-

stup ledZwiowy na podlodze, wykonujac stopniowany
ruch.

10.Na koniec poldz si¢ na plecach z rozluznionym brzu-

chem oraz okolicg ledzwiowa i odpocznij przez kilka
oddechéw (> ryc. 6.10).

11.Powtdrz punkty 1-10 raz lub dwa razy.
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Ryc.6.13
Cwiczenie 1.7: Rolowanie plecow na krzesle 5. W czasie wdechu poczuj, jak okolica ledZwiowa robi sie

coraz dluzsza.
Cel: mobilizacja kregostupa ledZzwiowego do zgiecia 6. Pozwdl, by ta okolica stala si¢ rozluzniona i miekka

1. Usiadz na krzesle z wyprostowanymi plecami spoczy-

»

9.

wajacymi na oparciu, stopy stabilnie spoczywaja na
podlodze (> ryc. 6.11).

Postaraj sie uzyska¢ jak najwiekszy kontakt plecow
z oparciem krzesta lub $ciang.

Wez wdech i rozciagnij kregostup.

W czasie wydechu zegnij glowe do przodu, a nastepnie
stopniowo kolejne segmenty kregostupa. Wykonaj to
w czasie kilku oddechéw (> ryc. 6.12).

Zwro¢ szczegblng uwage na odrywanie pojedynczo
kolejnego segmentu kregostupa od $ciany lub oparcia
krzesta.

Odpocznij, opierajac sie o uda przez kilka oddechéw.
W razie potrzeby na udach mozesz potozy¢ poduszke
lub zrolowany koc. Wez wdech i rozciagnij kregostup
(> ryc. 6.13).

Przysun tyt miednicy do oparcia krzesta lub $ciany.
Przyblizaj kregostup ledzwiowy do oparcia, kazdy seg-
ment pojedynczo i po kolei.

UsiadZz wyprostowany na 1-2 oddechy.

10.Wykonaj punkty 2-9 raz lub dwa razy.

Cwiczenie 1.8: Pozycja woznicy

Cel: rozluznienie kregoslupa ledzwiowego
1. Usigdz na krzegle lub stotku, opierajac stopy na podto-

dze. Rozstaw stopy i kolana na szeroko$¢ bioder.

2. Pol6z tokcie na kolanach (> ryc. 6.14).
3. Poczuj rozciaganie si¢ kregostupa w czasie wdechu.
4. Utrzymaj t¢ dlugos¢ w czasie wydechu.

w czasie wydechu.

. Utrzymuj pozycje opisana w punktach 1 i 2 przez 3-5

oddechéw lub diuzej.

. Na koniec, wraz z wdechem, przyjmij pozycje wypro-

stowana.

Ryc.6.14



Warianty

1

. UsiadzZ na krzesle lub stotku, oprzyj stopy na podtodze.

Stopy i kolana rozsun na szeroko$¢ bioder. Pol6z ztozo-
ny koc lub cienka poduszke na udach, blisko pachwin.

. W czasie wdechu poczuj wydluzanie si¢ kregostupa.
. Utrzymujac te diugos¢, pochyl sie do przodu, zeby

brzuch opart si¢ o poduszke lub koc.

. Pozwdl, by twoja gtowa i rece zwisaly naturalnie ( > ryc.

6.13).

. W czasie wdechu poczuj, jak okolica ledzwiowa wydtu-

za sie i poszerza. Pozwdl, by ta okolica pozostata miekka
w czasie wydechu.

. Wytrzymaj 5-10 oddechéw w tej pozycji. Wraz ze

wzrostem praktyki mozesz stopniowo wydluza¢ ten
czas.

. Aby powrdci¢ do pozycji wyjsciowej, poléz dlonie

na udach lub brzegach krzesta. Odepchnij si¢ rekoma
i unie$ tuléw w czasie wdechu.

. Na zakoniczenie pozostan przez kilka oddechéw w po-

zycji wyprostowanej na krzesle.

Cwiczenie 1.9: Koci grzbiet z wariantami

Cele: mobilizacja kregostupa ledzwiowego, koordynacja

Przygotowanie: koci grzbiet

1.

Ukleknij na ztozonym kocu, aby mie¢ migkkie podpar-
cie pod kolanami i odpowiednig wysokos¢, tak zeby ple-
cy byly réwnolegle do podiogi. Kolana i stopy rozsun
na szeroko$¢ bioder, a uda ustaw prostopadle do podto-
gi. Pol6z dlonie na podtodze, nadgarstki w linii prostej
w stosunku do ramion.

. Ustaw miednice i kregostup ledzwiowy w pozycji neu-

tralnej.

. Wraz z wydechem wygnij plecy do goéry jak kot. Mo-

zesz chcie¢ pozostaé w tej pozycji przez 1-2 oddechy
(> ryc. 6.15).

. Z wdechem wygnij plecy w dot.
. Wykonaj 2-4 razy punkty 3 i 4.
. Na koniec przyjmij neutralng pozycje miednicy i krego-

stupa ledzwiowego.

. Przysun posladki do piet i pochyl sie do przodu. Pozo-

stat w tej pozycji przez kilka oddechéw (> ryc. 6.16).
W razie potrzeby wi6z poduszke lub zrolowany koc po-
miedzy posladki a piety.

Doskonalenie: koci grzbiet ze sktonami na boki

1.

Ukleknij na ztozonym kocu, aby mie¢ miekkie pod-
parcie pod kolanami i odpowiednig wysokos¢, tak zeby
plecy byly réwnolegle do podlogi. Kolana i stopy roz-
sun na szerokos$¢ bioder, a uda ustaw prostopadle do
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podtogi. Potéz dtonie na podiodze, nadgarstki w linii
prostej w stosunku do ramion.

. Ustaw miednice i kregostup ledzwiowy w pozycji neu-

tralnej.

. Wraz z wydechem wygnij plecy do gory jak kot. Mo-

zesz chcie¢ pozostaé w tej pozycji przez 1-2 oddechy
(> ryc. 6.15).

. Z wdechem wygnij plecy w dét i zegnij sie w lewo, kie-

rujac spojrzenie na lewe biodro. Przesun prawe biodro
do tytu (> ryc. 6.17).

. Ustaw glowe i miednice z powrotem w linii posrodko-

wej i wraz z wydechem ponownie wygnij plecy do gory.

. Z kolejnym wdechem wygnij plecy w dot i zegnij sie

w prawo, kierujac spojrzenie na prawe biodro. Przesun
lewe biodro do tylu.

. Ustaw glowe i miednice z powrotem w linii posrodko-

wej.

. Wykonaj 2-4 razy punkty 3-7.
. Na koniec przyjmij neutralng pozycje miednicy i kre-

gostupa ledzZwiowego.

Ryc.6.15
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10.Przysun posladki do piet i pochyl si¢ do przodu. Pozo-
stan w tej pozycji przez kilka oddechéw (> ryc. 6.16).
W razie potrzeby wtéz poduszke lub zrolowany koc
pomiedzy posladki a piety.

Wskazéwki do punktéw 3 i 4

Jesli stwierdzisz, ze jeden lub wiecej segmentow zgina sie
za bardzo przy wyginaniu plecéw do goéry, co moze by¢
nieprzyjemne, to zmniejsz napiecie poprzez lekkie wydtu-
zenie odpowiedniego fragmentu przedniej strony tutowia.
Jesli w obrebie kregostupa wystepuje u ciebie ostabiony,
nadmiernie ruchomy segment, wowczas zmniejsz napie-
cie poprzez niewielkie obnizenie tego obszaru.

Wprowadzanie tych precyzyjnych korekt wymaga $ci-
stego nadzoru.

Ogodlne wskazéwki do ¢wiczenia

Aby rozwing¢ $wiadomo$¢ poprawnego wychylania na
boki i odpowiednig koordynacje, partner moze nadzoro-
wa¢ ruch z jedna dlonig umieszczona na kosci krzyzowej
i druga dlonig utozong miedzy topatkami osoby ¢wiczace;.

Cwiczenie 1.10: Wzmacnianie przez sktony
na boki

Cele: mobilizacja kregostupa ledzwiowego do sktonow
na boki, wzmacnianie kregoslupa ledzwiowego, rowno-
waga

1. Poldz si¢ na prawym boku, tutéw w jednej linii z wy-
prostowanymi nogami. Uzyj zlozonego koca jako miek-
kiego podparcia dla biodra i uda. Oprzyj si¢ na prawym
tokciu i podeprzyj gtowe prawa dlonia. Lewa dfon na
podtodze, pomaga utrzymac réwnowage.

2.Z wydechem unie§ razem obie nogi (> ryc. 6.18).

Opus¢ je wraz z wdechem.

. Wykonaj 2-4 razy punkt 2.

4. Po uniesieniu ndg po raz ostatni wytrzymaj w tej po-
zycji przez 3—5 oddechéw, a nastepnie opus¢ nogi na
podtoge.

5. Wyprostuj prawa reke na podlodze, tak zebys mogt
oprze¢ na niej glowe.

6. Zegnij obie nogi w biodrach i kolanach. Pozostan w tej
pozycji przez kilka oddechéw i poczuj migkkos¢ lewego
biodra.

7. Przewrd¢ si¢ na lewy bok i powtérz punkty 1-6.

S8}

Doskonalenie (ze szczegélnym naciskiem na
réwnowage)

1. Pol6z sie na prawym boku. Wyprostowana prawa reka
podpiera glowe. Podtéz zlozony koc pod prawe biodro
iudo. Lewa reka spoczywa wzdluz tutowia. W razie po-
trzeby podtéz mata poduszke pod glowe.

2. Wraz z wydechem unie$ razem obie nogi (> ryc. 6.19).
Opus¢ je wraz z wdechem.

3. Wykonaj 2-4 razy punkt 2.

4. Ut6z tak prawa reke, zebys mogt oprzeé na niej glowe.

6. Zegnij obie nogi w biodrach i kolanach. Pozostan w tej
pozycji przez kilka oddechéw i poczuj miekkos¢ lewego
biodra.

7. Przewrd¢ si¢ na lewy bok i powtérz punkty 1-6.

Ryc. 6.19

Cwiczenie 1.11: Balansowanie na boku

Cele: wzmocnienie kregostupa ledzwiowego, rownowaga

1. Na podlodze poldz koc lub miekkg mate dla podparcia
tokcia i kolana.

2. Pol6z sie na prawym boku. Podpierajac si¢ lewa reka,
unie$ gorng cze$¢ tulowia, tak aby moc ustawi¢ prawy
tokie¢ w jednej linii z ramieniem. Prawa dton spoczy-
wa na podlodze, palce skierowane do przodu. Lewa re-
ka spoczywa na lewej stronie tulowia.

3. Zegnij prawe kolano pod katem 90°, zeby lezato pod le-
wym kolanem, a podudzie bylo skierowane do tylu.

4. Wraz z wydechem unie$ miednice, zeby lewa noga,
lewe biodro i lewy bok tulowia tworzyly jedna linie
(> ryc. 6.20).

5. Wytrzymaj przez 3—5 oddechow.

6. Z wydechem poldz prawe biodro na podtodze. Pozo-
stan w tej pozycji przez 1-2 oddechy.

7. Wykonaj punkty 4-6 jeszcze raz lub dwa.

8. Poloz sie na prawym boku. Uldz tak prawg reke, aby
mac na niej oprzec glowe.

9. Przekrec si¢ na lewy bok i powtérz punkty 2-8.

10.Na koniec zegnij oba kolana, podpierajac si¢ rekami,
wstan z podlogi i na kilka oddechéw usiadz ze skrzyzo-
wanymi lub wyprostowanymi nogami.



Wariant trudniejszy

Wersja wymagajaca wiecej sily i pracy nad réwnowaga zo-

stata przedstawiona na > ryc. 6.21.

1. Przygotuj koc lub migkka mate dla podparcia tokci
i kolan.

2. Pol6z sie na prawym boku. Podpierajac si¢ lewa reka,
unie$ gorng czes$¢ tutowia, tak aby moéc ustawi¢ prawy
tokie¢ w jednej linii z ramieniem. Prawa dfon spoczy-
wa na podfodze, palce skierowane do przodu. Lewa re-
ka spoczywa na lewej stronie tutowia.

3. Zegnij prawe kolano pod katem 90°, zeby lezato pod
lewym kolanem, a podudzie bylo skierowane do tylu.

4. Wraz z wydechem unie$ miednice, Zeby lewa noga, le-
we biodro i lewy bok tutowia tworzyly jedna linie.

5. Wyciagnij lewa reke prostopadle do ciala, w jednej linii
z obreczg barkowa.

6. Unies lewa noge rytmicznie 3—5 razy. Zanim uniesiesz
noge, dotknij stopa podtogi. Przy ostatnim uniesieniu
utrzymaj noge w gorze przez kilka oddechow.

7. Wraz z wydechem uldz lewg noge oraz biodro na pod-
todze. Wytrzymaj w tej pozycji przez 1-2 oddechy.

8. Mozesz powtorzy¢ punkty 4-7 jeszcze raz.

9. Pol6z sie na prawym boku. Utéz prawg reke tak, aby
moc oprzeé na niej glowe.
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10.Przekre¢ si¢ na lewy bok i powtérz punkty 2-8.

11.Pol6z si¢ na lewym boku. Ul6z lewq reke tak, aby moéc
oprze¢ na niej glowe.

12.Na koniec zegnij oba kolana, podpierajac si¢ prawa
reka, wstan z podlogi i usiagdZz na kilka oddechéw ze
skrzyzowanymi lub wyprostowanymi nogami.

Cwiczenie 1.12: Wyginanie ledzwi do tytu

Cele: mobilizacja kregostupa ledZzwiowego do wygiecia
ku tylowi, wzmacnianie i rozluznianie okolicy ledZwio-
wej

1. Pol6z si¢ wygodnie na brzuchu, z rekoma utozonymi
wzdluz tutowia, dlonie skierowane wnetrzem do sufitu.
Jesli potrzebujesz miekkiego podparcia kosci miedni-
¢y, potdz ztozony koc pod brzuch. Podeprzyj czoto ma-
ta poduszka lub zwinietym recznikiem, zeby twdj nos
byt wolny, a kark rozluzniony.

2. Lekko wciagnij brzuch, ale tylko na tyle, zeby nadal
moc normalnie oddychac.

3. Poczuj, jak twoje pachwiny przesuwaja si¢ w strone
podtogi.

4. Utrzymujac delikatny skurcz podbrzusza, wraz z wy-
dechem unies$ prawa noge. Kolano wyprostowane, sto-
pa w zgieciu grzbietowym (> ryc. 6.22).

5. Wytrzymaj w tej pozycji 2—3 oddechy. Jak tylko roz-
luznisz delikatny skurcz podbrzusza, obniz noge, aby
na nowo uzyska¢ skurcz.

6. Wraz z wydechem poldz noge. Poczuj rozluznienie
okolicy ledzwiowej i rozluznij brzuch.

7. Pozostan rozluzniony przez 1-2 oddechy.

Powtérz punkty 2—7 dla lewej nogi.

9. Wykonaj caly cykl do 5 razy, ale tylko tak dlugo, jak
bedziesz w stanie oddycha¢ naturalnie.

10.Po ostatnim wykonaniu wyciagnij prawg reke wzdiuz
glowy. Podpierajac sie lewa reka, przekrec sie na prawy
bok, z prawa reka utozona pod glowa. Zegnij oba kola-
na. Lez wygodnie na tym boku przez kilka oddechéw.
Usiadz, podpierajac sie lewa reka, pozwdl, by w tym
czasie lewa noga odsunela sie swobodnie. Jesli wolisz
skonczy¢ na lewym boku, przekrec sie na lewa strone
w ten sam sposob.

*






