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1. Usi¹dŸ prosto z nogami wyci¹gniêtymi do 
przodu. Lew¹ nogê podwiñ pod poœladki, tak 
¿e bêdziesz siedzia³ na lewej stopie. Po³ó¿ obie 
d³onie zaraz przy biodrach. WeŸ g³êboki 
wdech.
Pochylaj¹c siê do przodu rób wydech. 
Wdech - powrót do pozycji wyprostowanej.
 Kontynuuj 2 minuty.

2. Usi¹dŸ prosto, obie nogi wyci¹gnij do 
przodu. D³onie pozostaj¹ w tej samej pozycji 
co w poprzednim æwiczeniu.
WeŸ g³êboki wdech, a z wydechem pochylaj 
siê w sk³onie do przodu, nos kieruj w stronê 
kolan. 
Kontynuuj 2 minuty.

3. 
a) Po³ó¿ siê na plecach. G³êboki wdech. 
b) Na wydechu, usi¹dŸ, chwyæ za du¿e palce u 
stóp i pochyl siê do przodu. Wdech i po³ó¿ siê 
znowu na plecach. Mentalnie wibruj Sat na 
wdechu i Nam na wydechu. Kontynuuj z 
g³êbokim oddechem przez 2 minuty.

4. Pozycja P³ugu i Sk³ony do przodu: Zacznij 
le¿¹c na plecach. 
a) Podnieœ nogi powoli, a¿ stopy dotkn¹ ziemi 
za twoj¹ g³ow¹.
 b) Pozwól by nogi wróci³y z powrotem do 
pozycji le¿¹cej.
 c) Usi¹dŸ i sk³oñ siê do przodu chwytaj¹c za 
du¿e palce u stóp. Kontynuuj te dwie pozycje, 
poruszaj¹c siê g³adko i bez zatrzymywania 
przez 2 minuty.
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5. Po³ó¿ siê na plecach. 
a) Przyci¹gnij kolana do klatki piersiowej i 
przyciœnij je mocno rêkoma. 
b) Wyci¹gnij nogi do przodu. 
c) Usi¹dŸ ze sk³onem do przodu, chwytaj¹c za 
du¿e palce u stóp. 
Kontynuuj rytmicznie przez 2 minuty.

6. Pochyl siê do przodu, chwyæ du¿e palce u 
stóp, nogi s¹ wyprostowane.
Nie puszczaj du¿ych palców, kiedy 
przetaczasz siê na plecach do ty³u, do Pozycji 
P³ugu. Przetocz siê z powrotem do sk³onu 
trzymaj¹c za palce u  stóp.
Kontynuuj 2 minuty.

7. Zrelaksuj siê ca³kowicie.

Komentarz:
Pierwsza, Druga i Trzecia Czakra, które s¹ zwi¹zane z odbytem, narz¹dami seksu i 
Punktem Pêpka, s¹ mocno æwiczone w tej kriji. 
Ten Zestaw daje giêtkoœæ krêgos³upa oraz poprawia moc trawienia i wydalania 
produktów przemiany materii i toksyn.
Nie jest to zestaw dla pocz¹tkuj¹cych, bêdziesz potrzebowa³ trochê giêtkoœci by go 
dobrze wykonaæ.
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