PRAKTYKA JOGI W CZASIE MENSTRUACJI

POZYCJE LEZACE

supta baddha konasana
Jesli odczuwasz napiecie w biodrach lub brzuchu kiedy kolana sg w gérze, podtdéz zwiniete koce po kolana
(fot. po prawej stronie)

supta svastikasana

Pamietaj, aby zmieni¢ utozenie nég na odwrotne, tak aby wykonac¢ pozycje na obie strony.
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matsyasana



Wykonuj jg tylko gdy zakladasz nogi do lotosu bez problemu i pamietaj o zmianie utozenia n6g. Mozesz tez

ztapa¢ za tokcie za gtowa.

supta virasana

supta padangusthasana
Rozciggana noga oparta jest na klocku.

POZYCJE SIEDZACE

baddha konasana



Poczatkowo nogi moga by¢ oparte na kocach, to bardzo utatwia rozluznienie w stawach biodrowych.

upavistha konasana

dandasana
Poczatkowo posladki mogg by¢ na kocu, a dtonie na klockach.
Pamietaj o wyprostowaniu dolnego odcinka plecow.

Jesli w tym momencie krwawienie nasili sie to wykonaj to, co ponizej, jesli nie — pomin te dwie pozycje:

setu bandha sarvangasana

Mozesz wykona¢ jeden z tych wariantéw, lub oba.



SKLONY DO PRZODU

adho mukha svastikasana
To jest skton do przodu ze skrzyzowanymi nogami. Mostek oparty na waiku, a czoto na kocu.

janu sirsasana



tryanga mukhaikapada paschimottanasana
Zgieta noga jest w virasanie. Jesli przechylasz sie na strone prostej nogi podtéz pod posladek klocek lub koc (fot.
po prawej stronie)

paschimottanasana
Glowa jest oparta na klocku. Jesli sprawia ci to trudnos¢ uzyj krzesta (fot. po prawej stronie)

POZYCJE STOJACE




pasvottanasana

uttanasana
Glowa oparta na klocku tak jak dtonie. Mozesz uzy¢ mniejszej lub wiekszej ilosci klockow.

adho mukha svanasana

Nie pracuj miednicg tak jak normalnie. Mozesz za to pracowa¢ mocno udami.

adho mukha svanasana na linach

Glowa jest oparta na watku. Mozesz, jesli chcesz, pracowa¢ mochiej udami, to reguluje krwawienie.



POZYCJE Z WYGIECIEM DO TYLU

viparita dandasana na krzesle

Wybierz wariant w ktérym mozesz sie rozluzni¢ i trwac kilka minut.

setu bandha sarvangasana
Mozesz zrobi¢ oba warianty, lub tylko wybra¢ wygodniejszy

uttana padasana

Nogi proste, czubek gtowy na ziemi.



bharadvajasana
To jest jedyny skret dopuszczony do praktyki w czasie okresu. Zréb go jesli bola cie plecy.

SAVASANA

Catkowity relaks. W poprzednich asanach nie podano ich czasu wykonywania. Celowo. Powinna$ praktykowaé
zgodnie ze swoim wewnetrznym gtosem. Natomiast savasana powinna by¢ wykonywana przez minimum 10 min.
Jezeli odczuwasz bdl glowy lub napigcie nerwowe uzyj klockdw.



