
1. Le¿¹c na plecach, za³ó¿ rêcê za szyjê w zamku wenus 
(pod w³osami, je¿eli rozpuszczone). 
Rozpocznij oddech ognia przez 1,5min, wdech i zatrzymaj na 20s. 
Powtórz sekwencjê oddechu ognia, wdech i zatrzymaj na 30s. 
Relaksuj siê i oddychaj. G³êboki wdech, podnieœ obie nogi 
15cm nad ziemiê. Utrzymaj 15s. Wydech, wdech, relaks.
To æwiczenie stymuluje energiê punktu pêpka i cyrkulacjê krwi do p³uc.

2.W tej samej pozycji roz³ó¿ szeroki nogi. 
Rozpocznij oddech ognia przez 1min.
Wdech, podnieœ nogi 40cm nad ziemiê i utrzymaj przez 5s.
Relaks, nogi na pod³ogê.
Powtórz ca³¹ sekwencjê z oddechem ognia 3 razy x 1min.
Rozpocznij ponownie oddech ognia 1min. 
Wdech podnieœ nogi na wysokoœæ 15cm. Utrzymaj jak najd³u¿ej.
Ta Krija stymuluje kana³y energii seksualnej w górnych udach.
To æwiczenie stymuluje kana³y energetyczne zwi¹zane z kreatywnoœci¹
(zlokalizowane w górnej czêœci ud).
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3.Pozycja wyci¹gniêta. Le¿¹c na plecach, nogi z³ó¿ razem, 
podnieœ na 15cm. G³owa i barki podnosz¹ siê, patrz na palce u stóp. 
Oddech ognia 3 min. Wdech i relaks.
To æwiczenie ponownie stymuluje punkt pêpka.

4. Usi¹dŸ z wyprostowanymi nogami. Po³ó¿ lew¹ nogê na udzie prawej nogi. 
Rêce utrzymuj równolegle do pod³o¿a, d³oñmi w dó³. 
Wdech, wydech i wyci¹gnij siê w kierunku palców u stóp, wdech, odsuñ siê
do ty³u o 30st. Wydech dosiêgnij palców stóp d³oñmi. 
Wdech powrót do ty³u. Powtórz 25 razy na ka¿d¹ nogê.
To æwiczenie reguluje chemiczn¹ równowagê we krwi. Wzmacnia dolny 
krêgos³up i taliê.

5. Usi¹dŸ i wyci¹gnij siê do ty³u o 60st. Po³ó¿ d³onie na ziemi za plecami, 
jakbyœ siê podpiera³. Opuœæ g³owê i szyjê do ty³u i patrz w sufit, 
koncentruj¹c siê na 1 punkcie. Nie mrugaj oczami. 
Rozpocznij 2 min oddechu ognia. Wdech, podnieœ obie stopy 
na 15cm nad ziemiê, utrzymuj¹c wzrok skupiony na obranym 
punkcie. Utrzymaj 15s. Wydech, nogi na pod³ogê, kompletny relaks.
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To æwiczenie przemieszcza energiê do
mózgu i oczu. To æwiczenie pomaga w
usuwaniu bólów g³owy i chorób oczu
takich jak katarakta.



6. Le¿¹c na plecach, oddychaj g³êboko. Kompletny wydech.
Podnieœ rêcê do nieba, palce rozci¹gniête.
Z³ó¿ rêce w piêœci i powoli przenieœ je do piersi, zginaj¹c ³okcie. 
Utrzymuj napiêcie w ramionach, tak jakbyœ siê z czymœ zmaga³ –
 tak aby rêce trzês³y siê gdy dosiêgaj¹ klatki piersiowej.
Relax i oddychaj. Powtórz æwiczenia na wstrzymanym oddechu.
To æwiczenie usuwa ka¿de zalegaj¹ce napiêcie i pozwala siê 
tobie odprê¿yæ.

7. Kompletny relaks, pozycja martwego cia³a. 5 min.
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