Krija na dolny kregostup i wydalanie 1.2
z Sadhana Guidelines, 2nd Edition

1. Usiadz prosto z nogami wyciggnigtymi do
przodu. Lewa noge podwin pod posladki, tak
ze bedziesz siedzial na lewej stopie. Potdz obie
dtonie zaraz przy biodrach. Wez gleboki
wdech.

Pochylajac si¢ do przodu réb wydech.

Wdech - powrdt do pozycji wyprostowane;.
Kontynuuj 2 minuty.

2. Usiadz prosto, obie nogi wyciggnij do
przodu. Dtonie pozostaja w tej samej pozycji
co w poprzednim ¢wiczeniu.

Wez gleboki wdech, a z wydechem pochylaj
si¢ w sktonie do przodu, nos kieruj w strong
kolan.

Kontynuuj 2 minuty.

3.

a) Poldz si¢ na plecach. Gleboki wdech.

b) Na wydechu, usiadz, chwy¢ za duze palce u
stop 1 pochyl si¢ do przodu. Wdech 1 potdz sig
znowu na plecach. Mentalnie wibruj Saf na
wdechu 1 Nam na wydechu. Kontynuuj z
glebokim oddechem przez 2 minuty.

4. Pozycja Ptugu i Sklony do przodu: Zacznij
lezac na plecach.

a) Podnies$ nogi powoli, az stopy dotkng ziemi
za twoja glowa.

b) Pozwol by nogi wrocity z powrotem do
pozycji lezace;.

c¢) Usiadz i skton si¢ do przodu chwytajac za
duze palce u stop. Kontynuuj te dwie pozycje,
poruszajac si¢ gtadko 1 bez zatrzymywania
przez 2 minuty.
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5. Poléz sig na plecach.

a) Przyciagnij kolana do klatki piersiowej 1
przycisnij je mocno rekoma.

b) Wyciagnij nogi do przodu.

c) Usigdz ze sktonem do przodu, chwytajac za
duze palce u stop.

Kontynuuj rytmicznie przez 2 minuty.

6. Pochyl si¢ do przodu, chwy¢ duze palce u
stop, nogi sg wyprostowane.

Nie puszczaj duzych palcow, kiedy
przetaczasz si¢ na plecach do tytu, do Pozycji
Plugu. Przetocz si¢ z powrotem do sktonu
trzymajac za palce u stop.

Kontynuuj 2 minuty.

7. Zrelaksuj si¢ catkowicie.

Komentarz:

Pierwsza, Druga i Trzecia Czakra, ktore sg zwigzane z odbytem, narzagdami seksu 1
Punktem Pepka, s3 mocno ¢wiczone w tej kriji.

Ten Zestaw daje gigtkos¢ kregostupa oraz poprawia moc trawienia 1 wydalania
produktow przemiany materii i toksyn.

Nie jest to zestaw dla poczatkujacych, bedziesz potrzebowat troche gigtkosci by go
dobrze wykonac.




