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1. Kolysanie ramion. Wstan, stopy na
szerokos$¢ bioder 1 zegnij si¢ z talii,
tak ze kregostup jest prosty 1
rownolegly do podlogi. Pozwdl
ramionom luzno zwisa¢ w dot bez
usztywniania. Uzy] mocy ciala by
kolysa¢ ramionami na boki, tak jak
wahadlo. Nie uzywaj sily ramion. 2,5
minuty.

2. Kolysanie ramion ze skretem.
Nadal stojac w tej samej pozycji, z

luzno  zwisajacymi  ramionami, 2
zacznij skreca¢ ciato od podstawy
kregostupa .i zacgnij jak. najwyZeJ: 4
kotysa¢ ramionami, na zmiang lewe 1 M
-

prawe  rami¢. Kontynuuj, to
¢wiczenie wywrze ciesnienie na
miegs$niach, p6zniej migsnie dostosuja
si¢. Poruszaj si¢ rytmicznie. 3
minuty.

3. Poléz si¢ na brzuchu, zaple¢ dionie
z tylu na wysokosci dolnego
kregostupa. Wdech przez nos,
Sciggnij lopatki 1 podnie§ klatke

. ) 3
piersiowg 1 glowe nad podtoge.
Wydech przez usta, potdéz cialo na %ﬁ\\_\ -

podlodze 1 wyciagnij ramiona
wysoko do Yoga Mudra. Kontynuuj
3 minuty. Komentarz: Jezeli to
C¢wiczenie wykonane jest poprawnie,
uwalnie  depozyty  (toksyn) w
ramionach.

4. Poloz sie¢ na plecach, podnie$ nogi
do 90 stopni. Chwy¢ dtonmi za palce
u stép 1 utrzymaj przez 30s.
Nastepniej z tej pozycji przechodz na
wdechu do Pozycji Phigu, na
wydechu  wr6¢ do  pozycji
wyjsciowej. Poruszaj si¢ rytmicznie z



oddechem  miedzy  pozycjami,
masujac nerki. 3 minuty.

. Turlanie sie. Potdz si¢ na brzuchu,
kregostup prosty, zt6z nogi razem,
przyci$nij recej mocno do ciala.
Przeturlaj si¢ z brzucha na plecy.
Nastepnie przeturlaj si¢ z plecéw na
brzuch. Kontynuuj ruch pozostajac w
jednym miejscu. Poruszaj si¢ szybko
i1z mocg. 3,5 minuty. Komentarz: To
¢wiczenie moze ustawic cale ciato.

. Podnoszenie skrzyzowanych nog.
Po616z si¢ na plecach 1 skrzyzuj nogi
w kostach. Podnie$ skrzyzowane
nogi do 90 stopni. Bedac w gorze
zmien skrzyzowanie nog i1 opusé
nogi. Kontynuuj  naprzemienne
krzyzowanie z podnoszeniem nog
przez 5 minut. Poruszaj si¢ szybko.

. Pozycja Zaby. Wejdz do Pozycji
Zaby w luznymi rekoma. Z wdechem
podnie§ si¢ powoli do stania
utrzymujac luzno zwisajgce ramiona.
Na wydechu powoli wrdé¢ do
przysiadu. Poruszaj si¢ powoli, bez
ci$nienia. Uzywaj ud do podnoszenia
si¢ do gory, 1 tydek do schodzenia w
dot. 1,5 minuty.

. Podnoszenie nég. Wstan i pochyl si¢
do przodu kfadac dtonie na podiodze.
A) Podnie$ lewa noge do gory jak
najwyze] to mozliwe, utrzymuj
proste kolano. Utrzymaj pozycje. 30
sekund.

B) Naprzemiennie podno§ lewa i
prawa noge jak najwyzej potrafisz.
Utrzymuj proste kolana, poruszaj si¢
szybko. 1 minuta.
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9. Mlynek Sufi. Usiadz z Pozycji
Latwej, dlonie ztozone na padotku w
Zamknigciu Wenus. Zacznij obracac
tlowiem w lewg strong. 1 minuta.

10.Sklony do Przodu. Stan prosto i
wyciagnij rece nad glowe. Zréb skton
do przodu, pot6z dtonie na podtodze,
1 wro¢ do pozycji stojacej. Poruszaj
si¢ w tempie 2s na jeden ruch.

1 minuta.

11.Przysiady. Stan prosto z ramionami
nad glowa. Zrob skton do Pozycji
Kruka 1 podnie$ si¢ z powrotem do
gory. Poruszaj si¢ w tempie 2s w dot
I 2s w gore. 1 minuta.

12.Naprzemienne sklony do przodu.
Stan prosto, stopy na szeroko$¢
30cm. Pot6z prawg dlon na lewe;, tak
ze obiwe dlonie skierowane sg w
jedng strone, zablokuj pozycje dtoni,
utrzymuj rece proste w
tokciach.Wdech 1 wyciagnij rece do
gory, wydech skton, dionie dotykaja
lewej stopy. Wdech do gory, wydech
skton do prawej stopy. Kontynuuj w
szybkim tempie, 1-2s na jedno
powtorzenie. 1,5 minuty.

13.Zataczenie kol. Usiadz w Pozycji
Latwej, podnie§ 1 wyciagnij prawe
rami¢ do goOry. Zacznij zataczac koto
o $rednicy 30-60 cm przez
30 sekund. Powtorz to samo
¢wiczenie na lewe ramig. 15 sekund.
Wyciaggnij oba ramiona do gory i
zaczni] zatacza¢ kola rekoma w
przeciwnych kierunkach.
1,5 minuty.

14.Uderzanie dlonmi w podloge.
Siedzac w Pozycji Latwej pochyl si¢
do przodu 1 oprzyj si¢ na lokciach.
Zacznij  naprzemiennie  uderzad
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dtonmi w podloge. Porzuszaj dlonmi
z mocg. 1 minuta.

15.Wstan, opus¢ topatki i podnie$ klatke
piersiowg. Podnies podbrédek i
pozwdl gltowie opas¢ w dot. Glgboko

16.Skrety Kregostupa z mantrg.
Pozycja Latwa, palce z sprzodu,
Poruszaj si¢ szybko i1 pamigtaj, ze
ibrujesz imi¢ Boga. 2,5 minuty. 16
Oka.
Czantuj Har Har Wha Hay Guru w
By zakonczy¢: Wdech, zatrzymaj
oddech na 15s i wibruj mantre
wibruj mentalnie. Wydech i zrelaksuj
sie.
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oddychaj w tej pozycji, 10s wdech i

kciuki z tyhu. Skret w lewo — czantuj

17.Pozycja Latwa. Wyciagnij rece pod K

katem 60 stopni, dtonie skierowane

do nieba.

monotonnym rytmie (jedno

mentalnie. Wydech.

10s wydechu. Powtorz 4 razy.
Har, skret w prawo - czantuj Hari.
Koncentruj si¢ na Punkcie Trzeciego
powtorzenie ok. 2s.) 3 minuty.
Wdech, zatrzymaj oddech na 15s i
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