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Dedykuje te ksigzke B.K.S. Iyengarowi (1918-2014),
najwiekszemu mistrzowi jogi wszech czaséw,
ktéry majac 95 lat, byl nie tylko moim nauczycielem
i mentorem, lecz takze przewodnikiem
i zrédlem inspiracji.

Rita Keller
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Asana 14 uttanasana - intensywne rozcigganie w przod

Asana 14: uttanasana - intensywne rozcigganie w przod

Technika

a) Po6t (ardha) uttanasana z dtonmi na siedzisku krzesta (fot. 143), stopami na
szerokos$¢ bioder i wydtuzeniem z wklestymi plecami

Zacznij w tadasanie.
Rozszerz stopy na szerokos¢ bioder, tak aby zewnetrzne krawedzi stop byly réwno-
legte. Otworz podeszwy stop, zgodnie z opisem dla pozycji gory. Wydtuz podeszwy
stop, az poczujesz pelne ugruntowanie i mocne wsparcie na pod-
todze.

Poldz rece na biodrach, unies w gore klatke piersiowa i brode,
a kos¢ krzyzowa przesun do wewnatrz.

Sciaggnij zewnetrzne barki i tokcie.

Dobrze wyciagnij w gore klatke piersiows i brode.

Rozciagnij tuléw réwnolegle do podlogi.

Niech zewnetrzne barki i opatki caly czas bedg aktywne.

Nogi maja by¢ proste, ustawione prostopadle pod biodrami.
Oprzyj dlonie na siedzisku krzesla z palcami skierowanymi do
przodu. Dociskaj dfonie od zewnatrz do wewnatrz i od czubkow
palcéw do nasad dloni.

Korzystajac z docisku dloni, rozciagnij przedramiona i ramiona
i wydtuz kregostup do mostka i brody. Oczy pozostaja pasywne.
W finalnej pozycji oprzyj dlonie na nogach krzesta lub na podto-
dze, a czolo oprzyj na siedzisku (fot. 144).

b) P6t (ardha) uttanasana z dtoimi na siedzisku krzesta (fot. 145, 146),
stopami razem i wydtuzeniem z wklestymi plecami

Postepuj zgodnie z instrukcjami do punktu a.
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Czes¢ praktyczna

c) Pot (ardha) uttanasana

z dtonmi na bokach siedziska
krzesta i prostymi rekami
(fot. 147)

Asana ta rozcigga wewnetrzne ra-
miona i wewnetrzne barki i wy-
dluza boki ciala.

« Stopy maja by¢ na szeroko$é
bioder, nogi ustawione prosto-
padle pod biodrami.

« Postepuj zgodnie z instruk-
cjami do punktu a.

d) P6t (ardha) uttanasana z czubkami palcéw dtoni na Scianie (fot. 148, 149)

« Zadbaj o to, aby proste rece i tuléw byly w linii réwnoleglej do podlogi.

« Stopy maja by¢ na szeroko$¢ bioder, nogi ustawione prostopadle pod biodrami.

 Postepuj zgodnie z instrukcjami do punktu a.

» Krok 1: zegnij lekko nogi i wydluz boki ciata do tylu i w doét, w kierunku pachwin
i kosci posladkéw (fot. 148).

+ Krok 2: uwaznie wyprostuj nogi w tyt, w kierunku kosci posladkéw, zachowujac wy-
dluzenie dolnych plecéw i kregostupa (fot. 149).

e) Pot (ardha) uttanasana z nasadami dtoni docisnietymi do krawedzi na
przyktad parapetu (fot. 150)

Ta asana daje ulge przy bélu plecéw (tak w goérnych, jak i dolnych plecach).

o Z prostymi rekami wydtuz si¢ rOwnomiernie do tylu i w doét, w kierunku pachwin
i kosci posladkéow.

« Stopy maja by¢ ustawione na szerokos$¢ bioder, a nogi prostopadle pod biodrami.

« Postepuj zgodnie z instrukcjami do punktu a.
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Asana 14 uttanasana - intensywne rozcigganie w przod

f) Pot (ardha) uttanasana z kciukami
wydtuzonymi i rozszerzonymi

Asana ta unosi i rozszerza klate piersiows, rozsze-
rza kosci obojczykdw, wewnetrzne ramiona i we-
wnetrzne barki. Pomaga przy problemach stawu
podstawy kciuka.
Otworz szeroko przestrzen pomiedzy kciukiem
a palcem wskazujacym (90°) i doci$nij kciuki do
krawedzi parapetu lub czego$ podobnego. Wydtuz
wszystkie palce do przodu i docisnij je w dét do po-
wierzchni parapetu. Wyciagnij topatki w dét w kie-
runku nerek i oddal je od uszu.
o Z prostymi rekami wydtuz si¢ rtOwnomiernie do
tytu, w kierunku pachwin i kosci posladkow.
« Stopy maja by¢ ustawione na szeroko$¢ bioder,
a nogi prostopadle pod biodrami.
« Roéwniez postepuj zgodnie z instrukcjami do
punktu a.

g) Pot (ardha) uttanasana z rozszerzonymi

palcami dtoni (fot. 152)

 Docisnij nasady palcéw do parapetu, unies cialo
organiczne i dno miednicy.

o Z prostymi rekami wydluz si¢ rtOwnomiernie do
tytu, w kierunku pachwin i kosci posladkow.

« Stopy maja by¢ ustawione na szeroko$¢ bioder,
a nogi prostopadle pod biodrami.

« Rowniez postepuj zgodnie z instrukcjami do
punktu a.

h) P6t (ardha) uttanasana (fot. 153)

 Splecione rece docisnij do parapetu, wyciagnij
klatke piersiowg i brode, unie$ ciato organiczne
i dno miednicy.

« Wydluz si¢ réwnomiernie do tylu, w kierunku
pachwin i kosci posladkéow.

« Stopy maja by¢ ustawione na szeroko$¢ bioder,
a nogi prostopadle pod biodrami.

« Rowniez postepuj zgodnie z instrukcjami do
punktu a.




Czes¢ praktyczna

i) Uttanasana z dtonmi na klockach

Krok 1: wydluz kregostup w pozycji z wklestymi plecami (fot. 154).

Krok 2: zachowaj dlugos¢ bokéw, uwaznie zegnij rece na boki i wyciagnij tutéw do
pelnego sktonu. Utrzymuj dtuga szyje i wewnetrzne barki daleko od uszu, siegnij
czubkiem glowy w kierunku podtogi. Rozluznij sie (fot. 155).

Stopy maja by¢ ustawione na szeroko$¢ bioder, a nogi prostopadle pod biodrami.
Réwniez postepuj zgodnie z instrukcjami do punktu a.

Krok 3: ustaw stopy razem, a nogi prostopadle (fot. 156).

Wskazowka ogolna: jesli trudno ci jest utrzymywac dlonie prosto, skrec je na zewnatrz
do pozycji bahja. Patrz np. w utthita trikonasanie (fot. 157, 158).
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Asana 15: malasana - pozycja girlandy

Asana 15: malasana - pozycja girlandy

Ta asana to blogostawienstwo dla ludzkosci. Pozycje kuczng przyjmuje sie przy porodzie,
poniewaz kanal rodny jest w niej ustawiony pionowo. Kucanie to najlepsza pozycja dla
wydalania. Siad w kucki pozwala si¢ rozluzni¢ i zregenerowac plecy oraz mig¢énie nég
po dlugim marszu lub biegu. Asana ta stymuluje mie$nie plecéw i ndg, fagodzi bdl ple-
cOdw oraz wzmacnia i pobudza narzady brzucha, wlasciwie ustawia narzady miednicy,
zwlaszcza pecherz, okreznice i odbytnice.

UWAGA

Zawsze zaczynaj z kolanami razem, najlepiej w uttanasanie. Stan pewnie na ziemi,
z ciezarem ciala roztozonym na wszystkich 4 naroznych punktach stopy (patrz
tadasana), a potem pozwol kolanom si¢ rozejs¢, pochylajac caty tutéw do przodu
i opuszczajac glowe. Korzystaj z ponizszych fotografii w charakterze instrukcji.

Technika

« Piety maja by¢ ptasko na ziemi (fot. 159, 160).

« Piety unie$ nieco wyzej (w przypadku braku ru-
chomosci w kostkach) (fot. 161, 162).

o Usiadz na klockach (w przypadku problemoéw
z kolanami) (fot. 163, str. 84).

« Trzymaj si¢ za line, z pigtami na ziemi (fot. 164,
165, str. 84).

o Uzyj krzesta (w przypadku probleméw z kolanami
i biodrami) (fot. 166, 167, 168, str. 84).

o Umies¢ koc w pachwinach (w przypadku prob-
lemoéw z kolanami i biodrami, sztywnosci i bo-
lu pachwin, czgsto spowodowanego problemami
w dolnych plecach) (fot. 169, 170, 171, str. 85).
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Czes¢ praktyczna

Czas pozostawania w asanie

Zacznij od 30-60 sekund, oddychajac normalnie. Stopniowo wydluzaj do 3 minut.

Wyjscie z pozycji
Polacz kolana. Utrzymujac kolana razem, docis$nij stopy do podtoza i z dfoimi na pod-
todze podnies si¢ do uttanasany lub wstan z krzesta do tadasany.

Korzysci

Patrz wprowadzenie na str. 83.
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Asana 16: pawana muktasana - rozluznienie przodu i tytu (ciata)

Asana 16: pawana muktasana -
rozluznienie przodu i tytu (ciata)*

Ta asana jest wyjatkowo korzystna w przypadku bolu plecow, w szczegdlnosci w dolnym

ich rejonie, a takze aby zredukowac stany zmeczenia i stresu oraz obnizy¢ i wyregulo-

wac wysokie ci$nienie krwi. Brzuch powinien by¢ catkowicie podparty. Potrzebne sa
dwa krzesta, watki i koce.

o Tak jak w malasanie (patrz pozycja z krzestem na fot. 169, 170, 171, ostatni punkt
opisu na str. 83). Cwicz z kocem utozonym w poprzek w pachwinach, aby lepiej po-
deprze¢ i rozciggnac dolne plecy.

o Oprzyj czolo, aby wydltuzy¢ szyje i uspokoi¢ nerwy i umyst.

 Postepuj zgodnie z instrukcjami do zdjec:

a) z 1 watkiem (fot. 172),

b) z 2 walkami i z wykorzystaniem plaskich klockéw piankowych, aby siedzie¢ wyzej,
tak Zeby mozna bylo unies¢ w gore kregostup i wyciagnac go do przodu (fot. 173,
174).

* Doslownie: pawana mukta oznacza ,uwalnianie wiatru” (przyp. kons.).
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Czes¢ praktyczna
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Asana 17: baddha konasana - pozycja zwigzanego kata

Termin oryginalny

Baddha konasana. Ta asana ma bardzo regenerujace dzialanie i mozna jg praktykowac
niezaleznie od pory dnia. Poprawia krazenie krwi w rejonie brzucha i miednicy oraz de-
likatnie masuje znajdujace si¢ tam narzady. Brzuch i przepona rozciagaja si¢, co umozli-
wia swobodny przeptyw oddechu. Asana ta bardzo dobrze przygotowuje do pranajamy
i medytacji.

Technika - w siadzie

Usigdz w pozycji kija na kocu ztozonym na pél, z plecami przy $cianie (fot. 175, 176).
Jesli trzeba, usiadz nieco wyzej (fot. 177).

Zegnij nogi jedna po drugiej i polacz podeszwy stép blisko miednicy (fot. 178).
Polacz podeszwy stop, zwlaszcza przy pigtach (fot. 179), dociskajac mocno zewnetrze
krawedzi stop i zewnetrzne piety do podiogi.

Wydluzaj golenie na zewnatrz, a zewnetrzne kolana $ciagaj w kierunku podlogi.

Wydltuz wewnetrzne krawedzi ndg od pachwin
do wewnetrznych kolan.

Podnies lekko przody stép za pomocy dfoni sple-
cionych pod matymi palcami (co ulatwia rotacje
noég) (fot. 180).

Wyciagnij tutow.

Jesli potrzebujesz, uzyj paska (fot. 181).




Asana 17: baddha konasana - pozycja zwigzanego kata

Czas pozostawania w asanie
Od 2-3 minut az do 15 minut.

Korzysci

« Podnosi narzady brzucha i inne narzady wewnetrzne.

o Rozszerza przepone.

« Zmniejsza bdl plecow.

o Wzmacnia mie$nie miednicy, dna miednicy i dolnych plecéw.

» Rozluznia zacisk odbytu, dna miednicy i dolnych partii kregostupa.

 Nawilza blony sluzowe.

« Wzmacnia nerki i pomaga przy problemach z prostata, jak réwniez przy problemach
z pochwa lub pecherzem.

« Reguluje poziom libido.
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Joga lyengara w kazdym wieku to ksigzka wyjatkowa. Oferuje konkretne wska-
z6wki, ktore pozwalajg praktykowac joge przez cate zycie w sposéb madry
i zrownowazony.

Rita Keller opisuje r6zne aspekty jogi, pokazujac istote uwaznej pracy z cia-
tem, oddechem i umystem. Omawia wptyw jogi na komaérki, miesnie, kosci,
powiezi i uktad nerwowy, a takze jej niezwyktg skutecznos¢ jako remedium
na przewlekly stres (nie pomija takich zagadnien jak wtasciwa dieta i ruch na
Swiezym powietrzu). Wyjasnia, czym jest zdrowie w ujeciu ajurwedyjskim,
jakie znaczenie mogg mie¢ mudry (specjalne uktady dtoni) oraz pranajama
(sztuka uwaznego oddychania).

Poradnik zawiera 780 zdjec i ilustracji oraz opisy podstawowych asan i se-
kwencji na:
dolegliwosci dolnej czesci plecow,

mobilnos¢, stabilnosc¢ osteoporoze,

i ro(wnowage, nadcisnienie,

poprawe ogolnego stanu zdrowia, wzmochnienie uktadu

zmeczenie, krwionosnego,

bezsennos¢, podniesienie narzadéw miednicy,
depresje, gruczot prostaty.

Proponowane sekwencje nie sg skomplikowane i mozna je wykonywac¢ - bez
wzgledu na stopiert zaawansowania - przy uzyciu prostych akcesoriow jak
pasek, krzesto, klocek, koc. Z ksigzki skorzystajg wiec zaréwno osoby do-
Swiadczone (nauczyciele jogi i osoby praktykujace od diuzszego czasu), jak
i te poczatkujace.

Rita Keller jest uznang nauczycielkg specjalizujgcg sie w terapeutycznych
zastosowaniach jogi. Podczas wielokrotnych wizyt w Polsce gromadzita na
swoich warsztatach setki uczestnikéw. Jest mentorka wielu polskich nauczy-
cieli jogi lyengara oraz autorytetem w tej dziedzinie.

Polskie wydanie tego wyjgtkowego poradnika powstato przy wspotpracy ze
Stowarzyszeniem Jogi lyengara w Polsce.

Partner polskiej edyciji:

ISBN: 978-83-7579-882-1

Stowarzyszenie Jogi
lyengara w Polsce

883757798821





