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1. 216 krok do przodu lewg nogq i zegnij lewe kolano.

1. Do tej pozycji musisz by¢
spokojny i skoncentrowany.
Jesli nie czujesz sie pewnie,

start blisko Sciany na 2.7 woje kolano powinno znajdowac sie bezposrednio
wypadek, gdybys stracit nad kostkg. Upewni sie, ze nie wychodzi poza palce.
rdwnow m ge. Prawa stopa powinna pozostac na ziemi, a palce by¢

lekko skierowane w prawo. Utrzymuj biodra prosto.

9, Skup sie na jednym Sprawd? prawe biodro, ktdre

punkcie na ziemi lub ma tendendje do rotacji na
przed sobg. Nastepnie zewngtrz.
unies prawg noge i
0przyj podesziwe stopy 3. Unies ramiona
na boku lewego kolana. pozostari w tej
Utrzymuj prawe kolano pozyci. Teraz
skierowane na zewngtrz. sprébujto

3. Kiedy majdziesz réwnowage, samo na drugg
2#gez dfonie nad glowg. strone.

Utrzymaj pozycje przez 30
sekund, a nastepnie sprobuj to
samo z drugq nogg.

1. Oprzyj sie na dfoniach i kolanach. Trzymaj kolana S 2
na szerokos¢ bioder, a ramiona wyprostowane. . Usigdz 2 nogami skizyzowanymi. Umies¢ prawg stope
na lewym udzie, a lewq stope na prawym udzie. Twoje
piety powinny by skierowane w gre. Utrzymuj plecy
prosto.

2, Podczas glebokiego wdechu pozwdl, aby twdj
brzuch opadt w kierunku podtogi, jednoczesnie
unoszqc kos¢ ogonowg, a na koniec spéjrz w
gore.

3. podczas wydechu zaokrqglij plecy w kierunku sufitu.
Przyciggnij pepek do kregostupa i opusc gtowe,
patrzqc na uda. Powtdrz kilka razy.

2,.. Wyobraz sobie, ze twoja glowa jest podtrzymywana
przez sznurek. Mozesz rowniez usigs¢ na matej
poduszce, aby pomdc sobie w utrzymaniu prostych
plecdw. Umiesc dfonie na kolanach, dfoniq

skierowangq do gory. Zamknij oczy.

1. Usigd? obok Sciany. Mozesz uiy¢ maty lub koca, aby

2. Pofd sie na plecach i oprzyj nogi o sciane. Twoje

3. Zamknij oczy i zrelaksuj sie. Oddychaj gleboko.

1. Stai prosto, z obiema

2, Zegnij kolana, jakbys miat &

3. Przenies ciedar na piety. Twdj tutow powinien

byto ci wygodniej.

posladki powinny dotykac sciany. Wyciggnij rece
daleko od ciafa.

Pozostari w tej pozydji przez 10 minut.

stopami rwnolegle, ale
nieco od siebie. Unies
ramiona w gdre, w strone
nieba.

usigsc, ale zatrzymay sie w
potowie. Trzymaj kolana lekko
od siebie i upewnij sie, Ze nie
wychodzq poza palce stdp.

tworzyc kgt prosty z udami, wiec lekko sie pochy!
do przodu. Pozostari w tej pozydji i oddychaj
gteboko.
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