ADRIANA LEE

JUGA

RUZCIAGAJACA

ASANY | SEKWENCJE, KTORE POPRAWIA TWOJA ELASTYCZNOSC,
ZWIEKSZA ZAKRES RUCHU | WZMOCNIA MIESNIE




JOGA

ROZCIAGAJAGA






ADRIANA LEE

 J0BA

OZCIAGAJACA

'Afﬂ’ EKS AKRES RUCHU | WZMOCNIA MIESNIE




Repakcja: Ewelina Kurytowicz
SkeaD: Krzysztof Nierodziriski
ProjekT OKEADKI: Krzysztof Nierodziriski
Trumaczenie: Renata Czernik
Irustracye: Collaborate Agency, Shutterstock.com

Zdjecie autorki dzigki uprzejmosci Kayli Bowen

Wydanie I
Biatystok 2023
ISBN 978-83-8272-498-1

Tytut oryginatu: Yoga for Flexibility: Poses and Practices for Improving Full-Body Mobility Over Time
Copyright © 2022 by Rockridge Press

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2023

All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czgs¢ tej ksiazki nie
moze byé powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
»dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksigzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowa¢ porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powinienes skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwick program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dofozono wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej

ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksigzce metod.

vital

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sckretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Dedykuije te ksigzke
mojej rodzinie, ktéra wspiera mnie
i motywuje do poznawania rzeczy,
pobudzajgcych mojqg ciekawo$é.
Specjalne podziekowania nalezq sie
moje| mamie, Lourdes,
chroniczny bél, na jaki cierpiata,
byt dla mnie bodzcem,
abym zainteresowata sie jogq,
dzieki ktérej ludzkie ciato
staje sie bardziej elastyczne

i sprawne ruchowo.
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JAK KORZYSTAC Z TEJKSIAZK

olejne rozdziaty zawierajq pozycje jogi, ktére mozesz wykony-

waé regularnie, aby poprawié swojq elastyczno$é ciata, oraz

sekwencje, ktére tqczq dane pozycje, w celu wykonania gteb-
szego treningu mobilnosci.
Postepuj zgodnie z instrukcjami, aby bezpiecznie wej$¢ i wyj$¢ z kaz-
dej pozycji. Zapoznaj sie z pozycjami przed wyprébowaniem sekwen-
cji. Niektére pozycie wymagajqg rozgrzewki, aby przygotowaé ciato.
Przed przystgpieniem do wykonania jakiejkolwiek pozycji, zapoznaj
sie z instrukcjomi i modyfikacjami.

Pozycje dzielq sie na nastepujqce kategorie:

* rozgrzewka,

* rozluznienie,

*  skion wiyt,

e skion w przdd,
e skret,

¢ odwrécenie.

Opisy pozycji zawierajg wszystko, co musisz wiedzieé: szczegé-
towe instrukcje, jak dtugo powiniene$ pozostawaé w danej pozycii,
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jakich rekwizytéw mozesz potrzebowaé do podparcia sie, informacije
o srodkach ostroznoséci zapobiegajgcych kontuzjom i korzysciach pty-
nqcych z wykonania danej pozycji. Do kazdego opisu dotqgczona jest
ilustracja jako pomoc wizualna.

W rozdziale 2, 3 i 4 przedstawitam pozycje potrzebne do wyko-
nania sekwencji zaprezentowanych w rozdziale 5 i plany elastycz-
noéci z rozdziatu 1. W rozdziale 2 znajdziesz podstawowe pozycje,
natomiast w rozdziale 3 odkryjesz bardziej zaawansowane pozycje
stuzqce gtebszemu rozciggnieciu. Rozdziat 4 jest poswiecony pozy-
cjom tagodzgcym bél.

Po zapoznaniu sie ze wszystkimi 40. pozycjami bedziesz gotowy
do potgczenia ich w sekwencje przedstawione w rozdziale 5. Kazda
sekwencja ma jasno okreslony cel, na przyktad rozluznienie $ciegien
podkolanowych lub zmniejszenie bélu w dolnej czesci plecdéw. Pracuj
we wtasnym, wolnym od bélu zakresie ruchu — z zasady kazda pozy-
cja powinna byé wygodna i kojgca. Jedli odczuwasz bél, zmodyfikuj
pozycje zgodnie z sugestiq lub sprébuj inne;j.

Zatézmy, ze dzi$ znajdujesz sie w punkcie A. Bez wzgledu na
to, czy masz dodwiadczenie w praktykowaniu jogi, czy nie, i jak sie
czujesz, ta ksigzka poprowadzi cie $ciezkq do punktu B — miejsca,
w ktérym twoije ciato nie bedzie juz odczuwato bélu i napiecia, aby$
mégt sie znalezé na wlasciwe| drodze prowadzqgce| do osiggniecia
zdrowego stylu zycia i tym samym doskonatej sprawnosci ruchowe;.
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ROZDZIAL T

W JAKI SPOSOB JOGA
USPRAWNIA ELASTYCZNOSE CIALA

tym rozdziale omdéwie podstawowe informacje na temat
elastycznodci, jogi i tego, czego bedziesz potrzebowaé,
zanim zaczniesz éwiczyé. Poznasz terminy i definicje oraz
nakazy i zakazy, ktére zapewniq ci bezpieczenstwo podczas podrdzy
do uzyskania elastycznego ciata. Na korcu tego rozdziatu znajdziesz
plany elastyczno$ci, ktére pomogq ci osiggngé twoje cele, od bezpro-
blemowego dotkniecia palcéw u stép do poprawy postawy i wszyst-

kiego, czego pragniesz dla swojego ciata.
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KORZYSCI PLYNACE Z UTRZYMANIA ELASTYCZNEGO CIALA

Elastycznosé to co$ wiecej niz tylko mozliwo$é dotkniecia palcédw u nég.
Z definicji elastyczno$é to cecha umozliwiajgca tatwe wyginanie sie
i powrét po odksztatceniu do pierwotnej postaci. Podobnie jak gatezie
wierzby, twoje ciato powinno poruszaé sie bez problemu i sztywnosci.
Napiete migsnie mogq utrudniaé twoim stawom poruszanie sie w pet-
nym zakresie ruchu.

Regularne rozcigganie przed lub po éwiczeniach albo joko cze$é
praktyki jogi prowadzi do poprawy elastycznosci ciata. Wyzszy poziom
elastycznosci poprawi twojq umiejetno$é wykonywania codziennych
czynnosci, takich jak chociazby wchodzenie i schodzenie ze schodéw.
Umozliwi to réwniez mieéniom wydaijniejszq prace, co z kolei poprawi
twoje wyniki sportowe we wszystkim, od biegania po trening sitowy,

i tym samym zmniejszy ryzyko kontuzji.

SIEAFIZYCZNA

Sztywne miesnie ulegajq skréceniu i ostabieniu, co w efekcie prowa-
dzi do tego, ze nie mogq w petni sie rozciggngé. Jesli siedzisz caty
dzien przy biurku, twoje zginacze bioder i $ciegna podkolanowe po-
zostajq zablokowane w skurczonej pozycji. Kiedy zdecydujesz sie ich
uzyé, na przyktad aby wej$é po schodach lub zagraé w tenisa, nagte
napiecie moze doprowadzi¢ do kontuzji.

Rozcigganie wydtuza mieénie, dzieki czemu masz petny zakres
ruchu w stawach. Podczas wykonywania ¢éwiczen sitowych, takich jak
podnoszenie ciezardw, petny zakres ruchu sprawia, ze éwiczenie jest
bardziej efektywne. Cwiczenia sitowe powodujqg réwniez powstawanie
drobnych uszkodzeh w migéniach, ktére zmuszajg organizm do roz-
luznienia. Dzieki temu tworzy sie wiecej wibkien miesniowych odpo-
wiadajgeych za zwiekszenie sity. W trakcie rozciggania roénie przeptyw

krwi do mieéni i stawdw, co w konsekwencji prowadzi do podniesienia
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poziomu tlenu i sktadnikéw odzywezych, ktérych miesnie potrzebujq do

regeneracji i wzrostu.

ZWIEKSZONA MOBILNOSC

Mobilnos¢ to zdolnoéé do poruszania sie. Napiete, skrécone miesnie
ograniczajq petny zakres ruchu w stawie. Na przyktad, kontuzja bar-
ku moze prowadzi¢ do ograniczenia ruchomosci i sprawié, ze siegnie-
cie po szklanke na wysokiej pétce moze stanowié problem.

Elastyczne miesnie pozwalajg na lepszg mobilnoéé, co staje sie
szczegblnie wazne wraz z wiekiem. Jesli nie bedziesz sie ruszaé, stra-
cisz tol Zaangazowanie w prace nad swojq elastyczno$ciq pomaga
utrzymaé mobilno$é, a nawet odzyskaé te, ktérq utracono.

POPRAWA POSTAWY CIALA

Postawa to sposdb, w jaki utrzymujesz swoje ciato podczas siedzenia
lub stania. Z biegiem czasu zta postawa wpltywa na twoje zdrowie,
powodujqgc béle gtowy, a nawet urazy kregostupa. Dobra postawa
sprzyja lepszemu trawieniu, lepszemu oddychaniu, lepszej réwnowa-
dze, a nawet poprawie zdrowia psychicznego.

Siedzenie lub stanie z przygarbionymi lub zaokrgglonymi ramio-
nami napina miesnie klatki piersiowej, co powoduje, ze miesnie te
stajq sie ,krétsze”. Pochylona postawa utrzymuje réwniez migénie
gérnej czesci plecéw w rozciggnietej lub ,zamkniete|” pozycji, co czyni
je stabymi. Praca nad elastycznosciq, zwtaszcza rozcigganie skréco-
nych mieéni klatki piersiowej, moze poméc w poprawie postawy ciata.

ELASTYCZNOSC | JOGA

Udowodniono, ze praktykowanie jogi z biegiem czasu zwigksza ela-
styczno$éé i réwnowage. Typowa praktyka jogi obejmuije pozycje jogi,
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zwane asanami, ktére rozciggajq i wzmacniajq ciato. Przechodzenie
przez te pozycje aktywuje mieénie i buduje site rdzenia, rébwnowage
i elastyczno$é.

Wiekszos$¢ pozycji jest utrzymywana przez kilka gtebokich odde-
chéw, podczas gdy niektére sq, a inne mogq byé utrzymywane przez
kilka minut. Przechodzqc przez sekwencje w rozdziale 5, bierz gtebo-
kie oddechy, aby zachecié ciato do zrelaksowania sie w pozycjach, by

daé¢ mu czas na odczucie korzysci.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW ,
Z NAPIECIEM MIESNIOWYM I £ AGODZENIE BOLU

Niektére bdle miesni i przewlekte problemy zdrowotne wynikajq
z nieaktywnego trybu zycia. Wedtug Centrum Zapobiegania i Zwal-
czania Choréb (CDC) tylko jedna na cztery doroste osoby wykonuje
regularnie ¢éwiczenia fizyczne. Sztywno$é miesni moze byé réwniez
wywotana stresem.

Praktyka jogi pomaga uzyskaé elastyczno$é i zmniejsza stres,
wzmacnia potgczenie umyst-ciato i pomaga spowolnié proces sta-
rzenia. Celem jest wykorzystanie jogi do niezbednego ruchu ciata
i pomoc w zmniejszeniu stresu w celu poprawy elastycznosci.

Rozwijanie konsekwentne| praktyki jogi poprawia elastyczno$é,
pomaga zmniejszy¢ bl w dole plecdéw i poprawia postawe. Z kolei te
korzy$ci zmniejszajq bdl plecédw i szyi, zmniejszajqg stan zapalny i wspie-
rajq ogdlne samopoczucie. Delikatne rozcigganie i uwazne oddycha-
nie wykonywane podczas praktyki jogi réwniez pomaga zmniejszy¢
odczuwanie bélu, co sprawia, ze jest on tatwiejszy do opanowania.

NASTAWIENIE NA ROZWOJ FIZYCZNY | PSYCHICZNY ORAZ UZDRAWIANIE

Ponize| prezentuje kilka wskazéwek dotyczqcych éwiczen rozcigga-
igcych, ktére pomogg wzmocnié twoje nastawienie, aby cieszy¢ sie
zdrowiem i witalnosciq.
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Zwolnij. Kiedy twéj umyst pedzi, poswieé¢ chwile na skupienie uwagi
na swoim otoczeniu. Przyjrzy| sie doktadnie kilku przedmiotom.

Uziem sie. Poczuj stopy na podtodze. Zwréé uwage na podtoze, na
ktérym sie znajdujesz i sie zrelaksui.

Skoncentruj sie. Poczuj centrum swojego ciata. Oddychaj do brzu-
cha, a podczas wydechu zblizaj brzuch do kregostupa.

Wez gteboki oddech. Oddychaj gteboko zaréwno na macie podczas
jogi, jok i poza nig.

PODSTAWOWA WIEDZA NA TEMAT ELASTYCZNOSCI

Ponizej zamieszczam liste niektérych termindw i ich definicje, aby wy-

jasnié potencjalnie nieznang terminologie dotyczqgeq elastycznosci.

* Aktywny izolowany stretching: Rozcigganie, ktére angazuje
przeciwny miesien, aby rozciggngé wyizolowany migsief — stret-
ching ten powinien byé utrzymany przez dwie sekundy i powtarza-
ny 8 do 10 razy — jak w pozycji pétszpagatu (strona 74).

* Hamowanie zwrotne: Proces, w ktérym jeden miegsien kurczy sie
a nerwy wysytajg sygnaty do przeciwstawnych mieéni, aby sie roz-
luznity. Wykorzystuje sie w ten sposéb miesnie antagonistyczne.
Przyktadowo pozycja gtowy do kolan (strona 62) angazuje migsien
czworogtowy (przéd ud) podczas rozciggania $ciegien podkolano-
wych (tyt ud).

* Hipermobilno$é¢: Inaczej hiperelastyczno$é. Stan ten pozwala na
duzy zakres ruchu w stawach.

*  Odwrécenie: Kazda poza, ktéra wymaga uniesienia bioder po-
wyzej linii serca, jak w pozycji psa z gtowg w dét (strona 50).

* Przeciwne pary migsni: Para miesni, ktéra powoduje lub ha-
muje ruch, jak np. biceps i triceps. Podczas gdy miesien ago-

nistyczny kurczy sie, miesien antagonistyczny sie rozluznia.
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POZYCJA UWALNIAJACA MIESNIE
LEDZWIOWO-BIODROWE

CZAS: Pozostan w tej pozycji od 2 do 10 minut na kazdej stronie ciata.

REKWIZYTY: Klocek, watek, koc lub pasek.

SRODKI OSTROZNOSCI: Wykonuj to ¢wiczenie w bezbolesnym zakre-
sie ruchu, je$li masz kontuzje kregostupa lub biodra, by unikngé
pogtebienia urazu.
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KORZYSCI:

Rozcigga zginacze stawdw biodrowych.

Zmniejsza napiecie i bdl dolnej czesci plecow.

Poprawia postawe i przeciwdziata skutkom dtugotrwatego
siedzenia.

Rozluznia system nerwowy.

INSTRUKTAZ:

1.

Potéz sie na plecach z ugietymi kolanami i stopami umieszczony-
mi ptasko na macie.

Unies$ biodra, jak w pozycji mostu (strona 110), a nastepnie wsun
pod biodra podpdrke, opierajgc na niej gérng cze$é posladkdw.
Chwy¢ obiema rekoma prawe kolano za udo lub golen, albo
zapetl pod udem pasek i przyciggnij kolano do klatki piersiowe.
Utrzymaj ciezar ciata na nogach, aby rozluzni¢ klatke piersiowq.
Wyciggnij lewq noge do przodu, opierajqc jq na piecie. Jesli pieta
sie unosi, podtéz pod nig klocek.

Aby wyi$é z pozy, zegnij lewe kolano i postaw stope na podtodze
po czym opusé prawq stope. Unie$ biodra i usun podpérke, a na-
stepnie opu$é biodra na podtoge. Powtdrz wszystkie czynnosci po
drugiej stronie ciata.

WSKAZOWKA: Oddychaj gteboko i pozostan w tej pozycji na kazdej
stronie tak dtugo, jak tylko mozesz, najlepiej 5 minut lub wiece;.
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POLPOZYCJA ZABY
ARDHA BHEKASANA

CZAS: Pozostan w te| pozycji przez 5 gtebokich oddechéw lub dtuzej

po obu stronach ciata.

REKWIZYTY: Pasek lub tasma.

SRODKI OSTROZNOSCI: Nie wykonuj tej pozycji, jesli zmagasz sie
z artretyzmem w kolanach lub kostkach, albo jesli jeste$ w drugim
lub trzecim trymestrze ciqzy. Zachowaj ostrozno$é przy urazach

kolan i kregostupa.
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KORZYSCI:

Rozcigga przedniq cze$é ud i zginacze bioder.

Wzmacnia mieénie kregostupa.

Poprawia postawe i przeciwdziata skutkom dtugotrwatego
siedzenia.

Zmniejsza bdl dolnej czesci plecéw, bdl kolan i bél bioder.

INSTRUKTAZ:

1.

Potéz sie na brzuchu twarzg do podtogi. Potéz dtonie na podto-
dze i wyciggnij sie na nich do géry. Unie$ gtowe w strone sufitu.
Unies$ klatke piersiowq i zegnij przedramiona w tokciach, opiera-
iac je na podtodze na wysokosci barkéw.

Przesun prawq zgietq reke lekko w lewq strone, ustawiajqc jq pod
skosem. Zegnij lewe kolano i uzyj lewej reki, aby przyciggngé
lewq stope w kierunku posladkéw. Jesli mozesz, obciggnij palce,
by byty skierowane do przodu, potéz dtorn na wierzchu stopy i de-
likatnie naciskaj jg w dét.

Przyciénij kosci biodrowe do maty. Opierajqc sie na prawym
przedramieniu, energicznie wyciggnij klatke piersiowq do przodu
i rozciggnij obojczyki.

Aby wyi$é z pozycji, wyprostuj noge w kolanie, opu$é ramiona
i klatke piersiowq. Powtérz wszystkie czynnosci po drugiej stronie
ciata.

WSKAZOWKA: Jesli nie mozesz dosiegngé stopy, zapetl wokét niej

pasek lub tasme.
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POZYCJA GOLEBIA W KSZTALCIE GWIAZDY

CZAS: Pozostan w tej pozycji po obu stronach ciata przez 5 gtebokich
oddechéw lub jedng minute.

REKWIZYTY: Koc lub watek.

SRODKI OSTROZNOSCI: Jesli odczuwasz bél, zmodyfikuj te pozycje, az
bedzie dla ciebie wygodna, lub nie stosuj je| w ogdle.
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KORZYSCI:

tagodzi dolegliwosci zwigzane z rwqg kulszowq i bélem w dolnej
czesci plecéw.

Rozcigga wiekszo$é miesni bioder.

Zwieksza rotacje wewnetrzng i zewnetrzng oraz ogdlng mobilnosé
bioder.

Wzmacnia kregostup i mieénie plecéw.

INSTRUKTAZ:

1.

4.

UsiqdZ na podtodze ze skrzyzowanymi nogami. Zegnij lewg noge
przed sobg, tworzqc kat prosty.

Odchyl prawe kolano do tytu i ustaw je w tej samej linii z bio-
drem, przyciskajgc do podtogi razem z kostkq. Otworzysz w ten
sposdb drugi kgt prosty. Jesli bedzie ci niewygodnie, przesun ko-
lano do przodu, az poczujesz sie komfortowo.

Dociénij obie nogi do podtoza, utrzymujqc prosty kregostup. Jesli
kregostup sie zaokrggla, umie$é pod przednie biodro ztozony koc
lub klocek. Unikaj pochylania sie na boki.

Aby wyjé¢ z pozycji, wysun tylng noge do przodu i wréé do pozycji
siedzqcej. Powtérz wszystkie czynnosci po drugiej stronie ciata.

WSKAZOWKA: Ta pozycja jest czasami nazywana 90-90, poniewaz
twoje nogi tworzq 2 kaqty proste. Jesli jest to dla ciebie zbyt trudne,
stwérz kat prosty tylko z jednej nogi, tej z przodu, a tylng utéz tak,
jak jest ci wygodnie. Kiedy twoje ciato przyzwyczai sie do tej pozy-
cii, sprébuj przesuwaé tylnqg noge coraz gtebiej do uzyskania kqta

prostego.
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ROZLUZNI) RAMIONA

CZAS: 40 do 50 minut.

POWTORZENIA: Brak.

REKWIZYTY: Brak.

SRODKI OSTROZNOSCI: W przypadku urazu ramion skonsultuj sie

z lekarzem przed wykonaniem tej sekwenciji.

KORZYSCI:

*  Wzmacnia ramiona, rdzen i mieénie plecéw.

* Rozcigga ramiona, szyje i klatke piersiowq.

*  Poprawia ruchomo$é barkéw w celu zmniejszenia bdlu i zapobie-
gania urazom.

* Poprawia wyniki sportowe w treningu sitowym i aktywnosciach
takich jak tenis, baseball, siatkéwka i koszykdwka.

INSTRUKTAZ:

1. Usiqgdz w rozkroku i przejdz
do pozycji rozluzniajqcej
szyje (strona 102). Pozostan
w tej pozycji przez 5 do

10 oddechéw, a nastepnie
powtdrz po drugiej

stronie ciata.
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Przetéz jedno kolano

nad drugim i przejdz do
wykonania pozycji krowiego
pyska (strona 60). Pozostan
w tej pozycji przez 5 do

10 gtebokich oddechéw po
obu stronach ciata.

Przejdz do kleku podpartego
i wykonaj od 5 do 10 rund
w pozycji kot-krowa

(strona 52).

Potéz sie na brzuchu i przejdz
do wykonania pozycji
$wierszcza (strona 100).
Pozostan w tej pozycji przez
5 oddechéw.

Unie$ biodra, opierajgc sie
rekoma o mate i przejdz do
pozycji psa z gtowqg w dét
(strona 50). Pozostan w tej
pozycji przez 5 gtebokich
oddechéw.

Wyprostuj sie, wysuh do przodu
prawg noge i wykonaj pozycje
wojownika Il (strona 80).
Pozostan w te| pozycji przez

5 gtebokich oddechéw.

Joga rozciagajaca
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7.

10.

Stan prosto w rozkroku, zegnij
lewe kolano, lewe przedramie
oprzyj na lewym udzie i przejdz
do pozycji rozpostartego kgta
(strona 82). Pozostan w fej
pozycji przez 5 gtebokich
oddechéw.

Powtérz po drugiej stronie
ciata pozycje wojownika I
(strona 80) i pozycje
rozpostartego kata (strona 82).

Unies¢ ramiona, opusé

klatke piersiowq i gtowe,
opierajqc sie na ztgczonych
ramionach, i wykonaj
pozycje rozciggajgcego sie
szczeniaczka (strona 94).
Pozostan w tej pozycji przez

5 do 10 gtebokich oddechéw.

Unie$ biodra, wyprostuj

nogi, glowe oprzyj o zgiete

w tokciach ramiona i wykonaj
pozycje delfina (strona 96).
Pozostan w tej pozycji przez

5 do 10 gtebokich oddechéw.
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JOGA ROZCIAGAJACA — SKUTECZNA TERAPIA PRZECIWBOLOWA

ADRIANA LEE jest nauczycielkq jogi, pisarkq i trenerkq nauczycieli jogi. Znana
joko @adrianainflow na Instagramie i TikToku, dzieli sie swojq wiedzq i mi-
tosciq do jogi w mediach spotecznosciowych oraz jako autorka regularnie

wspdtpracujgca z beYogi.

Joga to tagodny sposéb na poprawe elastycznoéci i wprowadzenie do swo-
jego zycia éwiczen rozciggajqcych. Niezaleznie od tego, czy chcesz ztago-
dzi¢ bél, poprawié wyniki sportowe, zwiekszyé swojq elastycznosé, czy po
prostu zachowaé sprawnosé ruchowq, ta ksigzka pomoze ci praktykowaé
joge tak, by cieszy¢ sie lepszym zdrowiem!

L+ KXR

Poznaj podstawy
jogi rozciggajqce;,
role prawidtowego
oddechu, a takze
cel wykonywania
rozgrzewki i éwiczen
rozluzniajgcych.

Patroni:

Odkryj 40 pozycji jogi,
ktére zostaty opatrzone
szczegbtowymi
instrukcjami ich
wykonania, ilustracjami
i wskazéwkami
dotyczgcymi
modyfikacii.

Wykorzystaj sekwencje
jogi, ktére zwiekszq
twojqg elastycznosé,

wzmocniq kregostup,

usmierzq bdl,
rozluzniq system
nerwowy i poprawig
przeptyw krwi.

Cena: 49,40 zt

N: 978-83-8272-498-
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