MESIEA

B BEZPIECZNY WYMIAR JOGI H

WARSZTATY WPROWADZAJACE DO HATHA JOGI



DOBRE ZDROWIE POPRZEZ JOGE

Czujesz, ze codzienny pospiech nadwatlit Twojg rownowage psychiczng i zdrowie?
Czujesz permanentne podenerwowanie i chroniczne zmeczenie?

Zyjemy w czasach, w ktdrych nieprzyjemne odczucie wyobcowania z wtasnego ciata staje sie niemal reguta. Codzienne funkcjonowanie utrudniajg nam
prozaiczne, ale dokuczliwe dolegliwosci: bole gtowy, problemy ze snem, ktopoty z trawieniem, bdle plecéw i wiele innych. Wiekszo$¢ z nas nauczylta sie zy¢
z poczuciem wewnetrznego ucisku, ktory nie pozwala odetchna¢ petng piersig nawet w tak zwanych ,wolnych chwilach”.

Znasz to? ... A moze szukasz czegos, co pomoze Ci przywrdci¢ spokdj umystu, a jednoczesnie wzmocni Cie fizycznie i psychicznie?...

Miliony os6b znalazty juz panaceum na wspotczesne bolgczki. Metoda jest prosta, skuteczna, a jej korzenie siegajq tysiecy lat wstecz. Nazywa sie HATHA
JOGA.

Uwazasz, ze akrobatyczne wygibasy nie sg dla Ciebie albo wrecz przeciwnie — myslisz, ze joga to bezcelowe siedzenie wsrdd kadzidetek? ... Nic bardziej
mylnego. S3 rézne formy jogi, ale ta, ktdrg proponujemy jest metoda, dzieki ktdrej — za pomoca $wiadomie i precyzyjnie wykonywanych pozycji (tzw.
asan), mozna przywroéci¢ harmonie zaburzonym funkcjom Twojego ciata i spokéj umystowi.

Joga powstata wiele tysiecy lat temu w Indiach. Przez wieki byta, przekazywang z pokolenia na pokolenie, metoda umozliwiajacq osiagniecie harmonii ciata,
umystu i duszy. Dla starozytnych jogindw byta precyzyjnym narzedziem w drodze do duchowego o$wiecenia, dzisiaj jest sposobem na poprawienie
jakosci naszego zycia na kazdym poziomie.

JOGA A CIALO

Poszczegolne asany zostaty tak opracowane, aby poruszy¢ kazdy miesien, nerw, gruczot i usprawni¢ przeptyw energii w catym ciele. Ich systematyczne
wykonywanie pomaga przywrdcic i rozwing¢ sprawnos¢ ciata poprzez uelastycznienie oraz wzmocnienie miesni, zapobiega zwyrodnieniom i chorobom
stawow, Sciegien, naczyn krwiono$nych i narzadéw wewnetrznych.

Wykonywanie asan, poprzez regulacje pracy uktadu hormonalnego, pomaga utrzymac wage ciata na optymalnym poziomie, reguluje ci$nienie krwi,
doskonale sprawdza sie jako remedium na tzw. dolegliwosci zwigzane z meno- i adropauza.

Asany przynoszg ulge w schorzeniach narzadu ruchu i kregostupa. Zatem, jezeli masz skolioze, dyskopatie, zmiany zwyrodnieniowe kregéw, lub na przyktad
cierpisz na rwe kulszowg, a lekarze rozktadajq bezradnie rece, joga jest dla Ciebie!



Joga pomaga przywrdci¢ — utracony w wyniku codziennego stresu - kontakt z wtasnym ciatem. Cwiczac jq stajemy sie czuli na jego potrzeby instynktownie
odrzucajac to, co mu szkodzi. Wiele osdb, juz po kilku tygodniach ¢wiczen, rzuca spontanicznie palenie lub zmienia szkodliwe nawyki zywieniowe.
JOGA A UMYSL

Wspotczesna nauka zaczyna dopiero zauwazac to, co dla jogindw byto oczywiste juz wieki temu: oddziatujac na ciato, oddziatujemy na umyst.
Dalszym efektem praktyki asan jest zatem: jasno$¢ mysli, stabilnos¢ emocjonalna, lepsza percepcja i wieksza odporno$¢ psychiczna. Praktyka jogi dziata
jak swoista psychoterapia — dzieki niej zmienia sie na lepsze nasz stosunek do samych siebie i poprawiajg sie nasze relacje ze Swiatem.

CZY TO NA PEWNO DLA MNIE?...

Hatha joga jest uniwersalna.

Moze praktykowac jg kazdy: kobieta i mezczyzna, osoba mioda i w podesztym wieku, szczupta i otyfa, chrzescijanin i buddysta (wbrew czestej opinii joga
nie wigze sie z zadna religig!).

Z powodzeniem ¢wiczg joge kobiety w cigzy, osoby po operacjach i powaznych urazach.

Joga w Pracowni to joga dla Twojego zdrowia i relaksu.

Zapraszamy!

Bartosz V. Niedaszkowski

PRACO\VINIA
dobrego zdrowia



A oto kilka wskazéwek natury praktycznej:

o Joge ¢wiczy sie boso, najlepiej na specjalnej antyposlizgowej macie do jogi (do kupienia na recepcji)

o Joge ¢wiczy sie z pustym zotadkiem, od positku powinno uptyna¢ ok. 3 godz. jednak jest to kwestia dos¢ indywidualna, zwigzana z poziomem
Twojego metabolizmu

o Nie pije sie w trakcie zaje¢, nie powinno sie tez nic je$¢ zaraz po ich zakonczeniu — z positkiem poczekaj ok. 30-60 minut.

o Nie éwicz po dtugim pobycie na stoficu, w saunie, po duzym wysitku i zabiegach fizykalnych (masaze itp.)

o Nie facz jednego dnia réznych aktywnosci fizycznych — jezeli planujesz sesje jogi odpusc sobie inne zajecia.

W grupowej praktyce obowiazuja pewne uniwersalne zasady, dzieki ktorym wspolne sesje mogq przebiega¢ harmonijnie i
dawac zadowolenie wszystkim Uczestnikom.

o NIE SPOZNIAJ SIE na zajecia.

Kazda sesja jogi tworzy logiczna, przemyslang catos¢. Dla Twojego zdrowia i dobrego samopoczucia istotne jest, aby wykonac catg sekwencje asan.
Spoznianie sie zaburza rytm zajec, przeszkadza prowadzacemu i wspotéwiczacym. Zaplanuj swoj dzien tak, aby mdc spokojnie sie przebrac i wyciszy¢
przed zajeciami.

o Przed wej$ciem na sale WYLACZ TELEFON KOMORKOWY.

To chyba oczywiste, ale przypomnimy: przychodzisz na zajecia, aby sie wyciszy¢ i cho¢ na chwile oderwac sie od $wiata zewnetrznego. Prowadzenie
rozmow telefonicznych trakcie sesji jest niedopuszczalne. Jezeli czekasz na wazny telefon po prostu zrezygnuj z zajec — przyjdz w innym terminie.

o NIE ROZMAWIAJ I NIE ZACHOWUJ SIE GLOSNO w trakcie sesji.

Zajecia prowadzone s w ciszy i skupieniu. Wszelkie pytania mozesz zadawac po sesji, jezeli masz problem wymagajacy dtuzszej rozmowy — umow sie z
nauczycielem. Jezeli przychodzisz na zajecia z kims$ bliskim i nie mozesz sie opanowac od komentarzy i dzielenia sie wrazeniami — stan mozliwie daleko
od tej osoby.

o NIE PRZESZKADZAJ INNYM UCZESTNIKOM w wykonywaniu ¢wiczen.
To, oprécz rozmoéw, oznacza takze wszelkiego rodzaju ,pomaganie” — od pomagania i dawania wskazowek jest nauczyciel.

o DZIEL SIE PRZESTRZENIA SALI

Nawet przy bardziej obleganych sesjach, przy odrobinie wspotpracy, dla wszystkich wystarczy miejsca.

o NIE WCHODZ NA SALE W OBUWIU

Dla komfortu Twojego i innych Uczestnikéw bardzo dbamy o czysto$¢ naszych podtdg a szczegodlnie podtogi na Sali.

o Po zakonczonej sesji SPRZATNIJ PO SOBIE
Przybory, ktorych uzywate$ odtdz na miejsce, z ktdrego je wziates

o NIE UZYWAJ MATY, KTORA NIE NALEZY DO CIEBIE
Maty pozostawione w Pracowni sg wiasnoscig prywatng Uczestnikdw. Mate przed odtozeniem na pétke nalezy podpisac i zwingc.

o DBAJ O HIGIENE i schludny wyglad.



To oczywiste dla Ciebie? Zatem nie bierz tego do siebie ©, ale wiedz, ze Uczestnik nie stosujacy tej zasady jest prawdziwym utrapieniem dla grupy i
prowadzacego.

o NIE UZYWAJ MOCNYCH PERFUM I DEZODORANTOW.
To, co dla Ciebie jest przyjemne, dla innych moze by¢ draznigce. Praktyka jogi bardzo wyostrza wszystkie zmysty...

Dziekujemy!
W imieniu wiasnym i Uczestnikow. ©

A kiedy juz zdecydujesz sie na podjecie regularnej praktyki pamietaj, ze:

o Po zakonczeniu kursu wprowadzajacego masz 1 miesigc na zapisanie sie na zajecia. Osoby, ktére tego nie zrobig bedq musiaty odby¢ kurs po raz
drugi. Niestety, bez powtarzania nauczonego materiatu bardzo szybko ulega on zapomnieniu.

o Najwazniejsza jest systematycznos¢. Lepiej przychodzi¢ regularnie na zajecia (np. dwa razy w tygodniu) niz éwiczy¢ zrywami po kilka dni a potem
robi¢ dtugg przerwe.

o Jezeli jednak system Twojej pracy nie pozwala na regularnos¢ praktyki: lepiej ¢wiczy¢, kiedy ma sie czas niz nie éwiczy¢ wcale — dlatego wykupujac
karnet w Pracowni, nie musisz deklarowac sie na konkretne terminy, w ten sposéb zajecia nie przepadng Ci

o Jezeli kiedykolwiek bedziesz mie¢ jakie$ pytania, sugestie lub watpliwosci — kontaktuj sie z nami

e Aktualne informacje znajdziesz na naszej stronie: www.yogamedica.pl
¢ Na pytania chetnie odpowiemy mailem: info@pracownia.waw.pl lub telefonicznie: 0 22 409 0 354, 0 502 771 806

Kiedy zlapiesz ,bakcyla” jogi zapewne zaczniesz szukac literatury tematycznej.

JesteSmy autorami i wydawcami pierwszego w petni profesjonalnego podrecznika do hatha jogi: ,Joga i ajurweda. Przewodnik dla wspotczesnego
cztowieka"”. Podrecznik powstat na zamdwienie naszych Uczniow, ktdrzy mieli problemy ze znalezieniem praktycznej ksigzki do jogi. ZawarliSmy w niej
wiedze z zakresu filozofii jogi i ajurwedy (staroindyjskiej wiedzy medycznej nieroztacznej z jogq) oraz bardzo szczegdtowe opisy najwazniejszych asan.
Mozesz zapoznac sie z ksigzkg na recepcji.
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PRAKTYKA
Pozycje jogi czyli asany podzielone sg na grupy: pozycje stojace, pozycje siedzace, pozycje odwrocone, sktony do przodu, sktony w tyt, pozycje z
rotacjg kregostupa (skrety), pozycje brzuszne, pozycje balansowe, pozycje relaksowe.
Asan jest ok. 200 i réznig sie stopniem trudnosci. W praktyce, na normalnych sesjach, korzysta sie z kilkudziesieciu — w réznych wariantach i
sekwencjach
Na poczatek poznasz najwazniejsze z asan. Zapamietaj wskazdwki dotyczace sposobu wykonania.
Pamietaj, ze w praktykowanej przez nas metodzie bardzo wazna jest precyzja wykonywania asan.
WAZNE: w trakcie praktyki zawsze oddychaj przez nos (wdech i wydech), nigdy przez usta
Na poczatku nie skupiaj sie na oddechu, tylko na wykonaniu asany, ale nie wstrzymuj oddechu, to pomoze utrzymac gtowe ,pasywng” i zapobiegnie
bélom gtowy po zajeciach. Gtowa ,pasywna” powinna by¢ utrzymywana we wszystkich asanach.

TADASANA /pozycja gory/
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Stopy ztgczone
Kregostup wyciagniety
Rece wzdtuz ciata
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wewnatrz (rotacja
! wewnetrzna)

nasada duzego palca -

000D

nasada malego pal‘a

: SEOWNICZEK JOGINA:
: Aktywna stopa to stopa o
|

wewnetrzna krawedz pi:‘tb
2

U wysklepionych tukach, z
zewnetrzna krawedz piety {,..-— bestki rozszerzonymi/rozciagniety
-t mi palcami

gtowne tuki stopy 4 punkty orientacyjne podeszwy stopy

UTTHITA TRIKONASANA /pozycja trojkata/
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VIRABHADRASANA II /pozycja wojownika (,drugiego”)/
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UTTHITA PARSVAKONASANA /pozycja rozciggnietego kata/

o Szeroki rozkrok

o Stopy w jednej linii

o Napiete miesnie czworogtowe ud
(rzepki kolanowe podniesione)

]
I
I
: s o Udo zginanej nogi réwnolegle do
-~ ) : podtogi, golen prostopadta do
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Rozkrok na szerokos¢
rowng dtugosci nogi
Stopy w jednej linii
Napiete miesnie
czworogtowe ud (rzepki
kolanowe podniesione)
Uda skrecane na
zewnatrz (rotacja
zewnetrzna)

WAZNE: asymetryczne
pozycje wykonujemy
zawsze na obie strony

- podtogi (zgiecie w kolanie 90
stopni)
o Uda skrecane na zewnatrz
o A ok (rotacja zewnetrzna)



a Szeroki rozkrok

o Stopy w jednej linii

o Napiete miesnie
czworogtowe ud (rzepki
kolanowe podniesione)

o Udo zginanej nogi
réwnolegle do podtogi,
golen prostopadta do
podtogi (zgiecie w kolanie
90 stopni)

o Uda skrecane na zewnatrz
(rotacja zewnetrzna)

VIRABHADRASANA I /pozycja wojownika (,,pierwszego”)/
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WAZNE: w pozycjach
stojacych z katem prostym
kolano nogi zginanej nie
moze poruszac sie po za
plaszczyzne prostopadia do
podtoza wyznaczong przez
trzy stawy zginanej nogi:
staw skokowy, kolanowy i
biodrowy (ruch zawiasowy
kolana)

Szeroki rozkrok

Udo zginanej nogi
rownolegle do podtogi,
golen prostopadta do
podtogi (zgiecie w
kolanie 90 stopni)
Tylna noga (zakroczna)
catkowicie
wyprostowana w stawie
kolanowym



UTTANASANA z dtonmi na Scianie

Stopy na szerokos$¢
bioder (zewnetrzne
krawedzie stép
rownolegte do siebie)
Napiete miesnie
czworogtowe ud (rzepki
kolanowe podniesione)
Uda skrecone do
wewnatrz (rotacja
wewnetrzna)

Niewielki rozkrok
Napiete miesnie
czworogtowe ud (rzepki
kolanowe podniesione)
Wyciggniete oba boki
tutowia (elongacja)
Miednica rownolegle do
Sciany i podtoza
(symetryczne ustawienie
obu stawdw
biodrowych)

Uda skrecone do

wewnatrz (rotacja
wewneatrzna)



ADHO MUKHA SVANASANA /pozycja psa z gtowq w dot/

SUPTA PADANGUSTHASANA

o Stopy na szeroko$¢ bioder

o Proste nogi, miesnie
czworogtowe ud napiete (rzepki
podniesione)

o Uda skrecone do wewnatrz
(rotacja wewnetrzna)

o Wyciagniety kregostup
(elongacja)

o Glowa catkowicie rozluzniona

WAZNE: zapamietaj, jak
wykonuje sie te pozycje. ::>

0 Lezenie na plecach, nogi
wyprostowane,

o Miesnie czworogtowe napiete,
rzepki podciggniete, piety
docisniete do ziemi

o Uda w rotacji wewnetrznej

O Zegnij noge zatdz pasek przy
piecie i wyprostuj kolano

o Stopy pracujg w nawroceniu
(pronacji)

o Pozycje wykonuje sie na obie
strony

WAZNE: nie podnos$ do
rozciggania prostej nogi, zamiast
tego zegnij kolano, tak samo nie
opuszczaj prostej nogi, zamiast
tego zegnij kolano




ADHO MUKHA VIRASANA /virasana z gtowg w dot/ DANDASANA /siedzacy kij/

o Kolana nieco szerzej niz biodra
o Duze palce stop ztgczone
o Czoto na podiodze

e e P

0 Usigdz ptasko, ztacz nogi i
wyprostuj kolana

o Miesnie czwrogtowe
napiete, rzepki
podciagniete

o Piety docisniete, stopy w
nawrdceniu (pronacji)

o Kregostup maksymalnie
wyciggniety (elongacja) i
wyprostowany

o Rece z tytu, palce dtoni
skierowane w strone
posladkow

WAZNE: osoby o sztywnych nogach wykonuja te pozycje z posladkami wyzej — na
piankach lub kocach po to, by kregostup ledzwiowy madgt sie wyprostowac

UPAVISTHA KONASANA /posadzony kat/

O

O

Siad ptasko w szerokim rozkroku
Kregostup prosty i wyciggniety
(elongacja)

Rece z tytu, palce dtoni do posladkéw
Miesnie czworogtowe napiete, rzepki
podciggniete i skierowane do sufitu
Stopy nawrdcone (pronacja)

Piety docisniete (nie mogg sie
odrywac)




BADDHA KONASANA /pozycja schwytanego kata/

Siad ptasko, kolana
zgiete, stopy
przyciggniete
maksymalnie do
krocza

Rece z tytu, palce
dtoni zwrécone do
posladkow

Staraj sie roztaczy¢
wewnetrzne
krawedzie stdp
Rozluznij nogi i
biodra

Nie opuszczaj kolan
na site

Wyciagnij kregostup

JANU SIRSASANA /pozycja glowy na kolanie/

o Siad ptasko, jedna
noga w dandasanie,
druga w baddha
konasanie

o Kolano nogi
wyciagnietej
catkowicie
wyprostowane

o Miesien czworogtowy
tej nogi napiety,
rzepka podciggnieta,
pieta docisnieta do

podtoza
o Stopa nogi rozcigganej
pionowo i w

nawrdceniu (pronacji)

o Biodro drugiej nogi
rozluznione

o Kregostup
maksymalnie
wyciggniety
(elongacja) i
wyprostowany

o Wykonaj na obie
strony

o Kolana na szerokos¢ bioder (jezeli sie
rozjezdzajq — Sciggnij uda paskiem)

o Wycigganie miesni tydek (bocznych
wiezadet stawu kolanowego) na zewnatrz

o Posladki miedzy stopami, na podtodze lub
klocku/watku




POZYCJE RELAKSOWE

VIPARITA KARANI

Pozycja zalecana paniom
w trakcie menstruacji

Kfadz sie na ziemi uwaznie i ze zgietymi
kolanami, wyprostuj nogi dopiero jak sie
potozysz

Zachowaj dokfadng symetrie ciata

Oczy zamykaj delikatnie, wzrok ,wycofany
do wewnatrz” — ZDEJMIJ OKULARY DO
RELAKSU

Rozluznij ciato skupiajac sie na rozluznieniu
miesni (to jest najwazniejsze na poczatku)
NIE WYKONUJ ZADNYCH RUCHOW - nie ma
takiej potrzeby gdy ciato jest catkowicie
rozluznione

Zakoncz spokojnie, zginajac kolana i ktadac
sie na prawym boku, odpychajac sie lewg
dtonig usigdz podnoszac gtowe na koncu.



TYLKO DLA KOBIET

Ajurweda - nauka medyczna lub Scislej: wiedza o zyciu nieroztaczng z hatha jogg bardzo precyzyjnie opisuje kobiecy fizjologie i daje szczegdtowe
zalecenia na czas catego cyklu owulacyjnego. Dlatego — jesli chcesz aby Twadj cykl przebiegat prawidiowo a menstruacja nie byta czasem
niepotrzebnego cierpienia — wez sobie nasze uwagi do serca.

1. Menstruacja to dar dla kobiet — w tym czasie, razem z krwig usuwane sg zanieczyszczenia z organizmu. Mezczyzni nie majq takiej wspaniatej,
naturalnej mozliwosci. Dlatego (miedzy innymi) kobiety mniej chorujq i dtuzej zyja.

2. Cykl owulacyjny jest jednym z wyraznych dowoddw na silny zwigzek ludzkiego organizmu z otaczajaca naturg — w czasach, kiedy nie byto
przetworzonej zywnosci, sztucznych hormondw i wytezonej pracy biurowej, cykl owulacyjny kobiet byt zgodny z fazami ksiezyca. Ajurweda moéwi o tym,
Ze w naturalnych warunkach jajeczkowanie nastepuje w czasie petni ksiezyca, zas krwawienie miesigczkowe w czasie nowiu. Idealna harmonia...

Dlatego, jezeli ¢wiczysz joge:

Zrezygnuj z ¢wiczenia z grupa. Tu nie ma miejsca na niezdrowa ambicje albo wstyd. Liczy sie tylko troska o swoje zdrowie. Dla
zachowania ptodnosci, dobrego zdrowia i zapewnienia sobie dlugowiecznosci powinnas ograniczy¢ aktywnosc fizyczng w czasie
miesiaczki i skupic sie na odpoczynku i relaksie. To da cialu mozliwos¢ wykonania swojej pracy i oczyszczenia sie. Nawet srednio
intensywne ¢wiczenia z grupa sa nieporozumieniem. W trakcie miesigczki zmodyfikuj ¢wiczenia ograniczajac sie do pozycji
relaksowych i regeneracyjnych. Nie musisz nic nikomu udowadnia¢. Naucz sie szanowac swoje ciato. Bedzie Ci za to wdzieczne.

Ponizej przedstawiamy przykladowy zestaw asan, ktory mozesz wykonywac w trakcie menstruacji. Na zajeciach w Pracowni dostaniesz
tez,$ciggawke” z podobnym zestawem — popros o nig nauczyciela). Pamietaj, ze to Twoje ciato i Twoje zdrowie i dlatego powinnas wzig¢ odpowiedzialnos¢
za nie. Nie oczekuj, ze nauczyciel zostawi grupe i bedzie Cie szczegdtowo instruowat. Przy pomocy materiatow, ktére udostepniamy sta¢ Cie na
samodzielno$¢. Jezeli masz watpliwosci - pytaj! ale przed zajeciami lub po nich.

Powodzenia!
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upavistha konasana

baddha konasana adho mukha virasana



janu sirsasana

paschimottanasana




adho mukha svanasana



uttanasana
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adho mukha svanasana /“pies na linach”/



viparita dandasana ,wygiecie na krzesle” setu bandha sarvangasana

savasana



