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5 / POZYCJE ODWRÓCONE – viparita sthiti

Salamba sirsasana

WARIANT 1 
Sirsasana na dwóch krzesłach

Wariant ten pozwala cieszyć się pozytyw-
nymi efektami sirsasany, zwanej królem 
wszystkich asan, wtedy gdy nie możesz wy-
konywać tej pozycji samodzielnie z  jedne-
go z poniższych powodów:
•	 trudność z unoszeniem barków i wy-

starczającym wydłużeniem szyi,
•	 ból lub wrażliwość odcinka szyjnego,
•	 urazy czaszki.

Wejście do pozycji:
ff Ustaw blisko ściany dwa krzesła skierowane 
siedziskami do siebie. Zroluj równej grubości 
maty i ułóż po jednej na brzegu siedziska. 
Dystans między krzesłami powinien pozwolić 
ci wsunąć głowę między siedziska.

ff Stań przed krzesłami. Pochyl się do przodu, 
zejdź głową między dwa rozstawione krzesła 
i oprzyj barki na zrolowanych matach.

ff Teraz delikatnie zsuń krzesła do siebie i bliżej 
szyi. Zrolowane maty powinny równo podpie-
rać odcinek między szyją a barkami.

ff Oprzyj tył barków o ścianę .
ff Połóż dłonie na krześle i unieś nogi.
ff Oprzyj pięty o ścianę i pozostań w pozycji.
ff Zadbaj o to, aby pięty i tył głowy były w jednej 
linii. Cały czas pracuj nad unoszeniem się przez 
dociskanie barków do krzeseł .
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WARIANT 2 
Krzesło użyte do podparcia łopatek

ff Ustaw krzesło tyłem do ściany.
ff Zabezpiecz krzesło przed złożeniem, ustawiając 10-kilogramowy  
ciężarek na siedzisku (brak zdjęcia).

ff W zależności od twojego wzrostu i wysokości krzesła, możesz 
potrzebować wyżej podeprzeć głowę. W takim przypadku ułóż 
dwa albo trzy złożone koce na macie i dodatkowo jeden złożony 
wzdłuż na trzy koc do podparcia głowy .

ff Ustaw czubek głowy na macie lub na złożonym kocu dokładnie 
poniżej przedniej krawędzi siedziska krzesła. Wyprostuj nogi 
i przesuwaj się, aż łopatki oprą się na siedzisku.

ff Wejdź do sirsasany, unosząc kolejno nogi . Jeśli jest ci trud-
no wejść do pozycji, poproś drugą osobę o pomoc.

Uwaga: Istotnym elementem w  sirsa-
sanie jest uniesienie obręczy barko-
wej i  ustawienie łopatek w  głąb ciała. 
Chroni to głowę i  szyję przed nad-
miernym naciskiem. W  tym warian-
cie krzesło pomaga mięśniom ramion 
i barków utrzymać łopatki we właści-
wym miejscu. Zwróć uwagę na to, jak 
mocno powinny te mięśnie pracować 
w  sirsasanie bez podparcia. Krzesło 
blokuje ruch barków w tył przy uno-
szeniu nóg, dlatego jest trudniej niż 
zwykle wejść do pozycji. W razie po-
trzeby poproś drugą osobę o pomoc.
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Warianty w sirsasanie
Poniżej przedstawiamy warianty w sirsasanie, które mogą być praktykowane z użyciem krzesła do podparcia jednej lub 
obu nóg.

Eka pada sirsasana Urdhva dandasana

Parsvaika pada sirsasana
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Pindasana w sirsasanie
Ten zaawansowany wariant sirsasany jest możliwy, jeśli potrafisz zapleść nogi do padmasany (pozycja lotosu) w staniu na 
głowie (możliwe z podparciem pleców o ścianę). W pełnej pozycji nogi schodzą w dół, aż golenie dotkną szczytów ramion 
(Śj, fot. 218). Krzesło daje wyższe podparcie i dzięki temu umożliwia dłuższy i mniej stresujący czas trwania w pozycji 
.

Połóż wałek na krześle, aby podparcie było wyższe 
i bardziej miękkie .
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Sirsasana viparita karani
Powszechnie znany wariant viparita karani jest prak-
tykowany z  barkami i  tyłem szyi opartymi na pod-
łodze. Wersja pozycji w sirsasanie wykonywana jest 
z czubkiem głowy opartym na podłodze.

Uwaga: To jest zaawansowany wariant pozycji – nie 
próbuj go wykonywać bez przestrzegania wskazówek.

Aby wejść do pozycji:
ff Ustaw krzesło blisko ściany i połóż złożony koc 
w niewielkiej odległości przed krzesłem. Wyso-
kość warstw koca zależy od twojego wzrostu i od 
wysokości krzesła.

ff Usiądź bokiem na krześle, po czym przenieś 
nogi na ścianę. Włóż ramiona między nogi 
krzesła.

ff Powoli zacznij zsuwać się z krzesła, odchyl plecy 
w tył i ustaw czubek głowy oparty na kocu.

ff Wyprostuj nogi pionowo do góry i zostań 
w pozycji .

Z tego ustawienia można wejść do salamba sirsasany, co zostało pokazane na zdjęciach od  do .
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Jest to dobry sposób wejścia do sirsasany, bo krzesło pomaga wydłużyć szyję i kręgosłup oraz bardziej otworzyć klatkę 
piersiową. Zachowaj takie ułożenie, wchodząc do sirsasany. Aby wykonać ten wariant, trzeba mieć doświadczenie w staniu 
na głowie i czuć się stabilnie w pozycji.
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Pincha mayurasana
Pincha mayurasana (Śj, fot. 357) wymaga zmysłu równowagi, siły i ruchomości w stawach barkowych. Możesz zacząć od 
pracy z krzesłem, aby przygotować barki do tej pozycji.

Uwaga: Ten wariant wymaga bardzo dużej elastyczności w barkach. Osoby początkujące mogą go pominąć.

ff Połóż się na krześle i podeprzyj górną część pleców. Przejdź głową i ramionami pod oparciem . Jeśli masz długie 
ramiona, użyj koca lub dwóch, aby podwyższyć siedzisko, aż odległość między poprzeczką a krzesłem będzie odpo-
wiednio dopasowana do długości ramion.

ff Zegnij łokcie i złap tylną poprzeczkę lub nogi krzesła. Ręce i łokcie powinny być rozstawione na szerokość barków .
ff Jeżeli nie dasz rady chwycić poprzeczki, poproś kogoś, żeby ci pomógł, lub użyj prawej ręki do ustawienia lewej i vice 
versa. Z czasem będziesz mógł złapać obiema rękami. Innym rozwiązaniem jest zawiązanie pętelki z paska wokół 
poprzeczki i chwycenie paska.

ff Wsuń się z powrotem na krzesło tak, aby głowa spoczęła na siedzisku, a łokcie ustawiły się dokładnie nad dłońmi.
ff Unieś miednicę, możesz wyprostować nogi, ale nadal unoś pośladki .
ff Skręć łokcie od zewnątrz do wewnątrz i trzymaj je ustawione na szerokość barków.

Ta wersja otwiera barki i przygotowu-
je do pincha mayurasany, w której bar-
ki powinny być ustawione pionowo, 
tak żeby między ramieniem a  przed-
ramieniem utworzył się kąt 90˚.

Często się zdarza, że w pincha mayur
asanie łopatki wystają, przednie żebra 
wypychają się do przodu, a  pośladki 
zapadają się do tyłu. Wykorzystaj po-
niższy wariant do podparcia łopatek 
i  utrzymania pionowej pozycji. Po-
zwoli ci to zmniejszyć ciężar w obsza-
rze dolnych pleców. Taka praktyka na-
uczy cię otwierania klatki piersiowej 
i zwiększania ruchomości barków.
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Praca z krzesłem:
ff Ustaw krzesło tyłem do ściany.
ff Połóż przedramiona na podłodze pod 
krzesłem. Łokcie powinny być ustawio-
ne na szerokość barków, a przedramiona 
równolegle do siebie. Jeśli nie możesz 
utrzymać odpowiedniej szerokości, 
wstaw klocek między dłońmi i załóż 
pasek na łokcie.

ff Unieś pośladki i oprzyj łopatki na przed-
niej krawędzi krzesła.

ff Unieś nogi do pincha mayurasany. Wy-
prostuj ciało do góry i zostań w pozycji 
.

Możesz na siedzisko założyć pasek, żeby za-
bezpieczyć krzesło przed złożeniem i utrzy-
mać łokcie ustawione dokładnie pod barka-
mi, aby nie rozchodziły się na zewnątrz.

ff Przełóż pasek wokół siedziska krzesła .
ff Wsuń ramiona do pętelki paska i ustaw 
łokcie na szerokość barków. Pasek po-
winien być tak dopasowany, żeby ciasno 
obejmował łokcie i siedzisko.

ff Podnieś się do pincha mayurasany .

Pomocnik może usiąść na krześle i delikatnie 
unosić i przesuwać twoje dolne przednie że-
bra do tyłu . Krzesło trzyma łopatki ściąg
nięte do wewnątrz i zapobiega zapadaniu się 
w  barkach, dzięki temu pomaga wyciągnąć 
pozycję do góry.
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Salamba sarvangasana I
To jedna z pozycji, w której często wykorzy-
stuje się krzesło. Jest powszechnie znana jako 
sarvangasana z krzesłem. Podparcie się krze-
słem umożliwia głęboki relaks oraz regenera-
cję ciała i  umysłu. Pomaga otworzyć klatkę 
piersiową i pogłębić oddech w górnej części 
klatki. Krzesło do tego stopnia stabilizuje po-
zycję, że nawet osoby cierpiące na problemy 
odcinka szyjnego lub odczuwające napięcie 
w barkach mogą ją bezpiecznie wykonywać.

Użyj krzesła:
ff Ustaw krzesło przy ścianie, oparcie po-
winno być odsunięte od niej o 10–15 cm.

ff Na siedzisku krzesła połóż matę i złożo-
ny koc.

ff Drugi koc rozłóż pod krzesłem i połóż 
wałek na podłodze równolegle do przo-
du krzesła.

ff Usiądź bokiem na krześle, po czym prze-
nieś nogi na ścianę. Trzymając oparcie 
krzesła, ustaw pięty pomiędzy oparciem 
a ścianą i wsuń się w kierunku ściany, aż 
dotkniesz jej pośladkami .

ff Teraz, gdy leżysz, balansując bezpiecz-
nie na krześle, możesz puścić oparcie. 
Przenieś ramiona pod siedzisko, wsuń je 
pomiędzy przednie nogi krzesła i chwyć 
tylne .

ff Powoli się zsuń i oprzyj barki na środ-
kowej linii wałka. Użyj ramion, żeby 
przesunąć barki jeszcze bardziej, aż kark 
wygodnie spocznie na wałku. Twój 
ciężar powinien być równo rozłożony 
między krzesłem a wałkiem.
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ff Chwyć tylną poprzeczkę krzesła dłońmi skierowanymi do góry.
ff Wyciągnij nogi na ścianę  lub wyprostuj je do góry .

Uwaga:
1.	 Tę pozycję można wykonywać również bez ściany.
2.	 Jeśli czujesz, że szyja jest ściśnięta lub jeżeli krzesło jest za wysokie, wsuń pod wałek złożony na trzy koc, żeby unieść 

barki wyżej od podłogi (brak zdjęcia).
3.	 Jeśli siedzisko krzesła jest za nisko, połóż na nim dodatkowy złożony koc, aby podeprzeć krzyż .
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