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,SPOKOJ JEST WE MNIE”

Zestaw obejmuje 12 pozycji i 2 ¢wiczenia oddechowe. Kazde
z nich zostato doktadnie opisane i zobrazowane zdjeciami, tak
aby moc samodzielnie i bezpiecznie wykonac je w domu.

WSKAZOWKI

Kazda pozycje wykonuj w zgodzie ze soba, na okoto 60%
swoich mozliwosci. Pozwol, aby oddech byt swobodny,
oddychaj miarowo przez nos i pogtebiaj pozycje na tyle, aby

umyst pozostat spokojny.
Udanej praktyki!

Maryna Hobrzyk

Centrum Rehabilitacji ¢
Znowu w Biegu . +48 609 915 005

ul. Odrzanska 13/2, Krakéw @ znowuwbiegu.pl



SUPTA PADANGUSTHASANA |

Supta Padangusthasana | to pozycja rozciaggajgca nogi w lezeniu. Asana
oddziatuje na miesnie z grupy kulszowo-goleniowej. Przynosi ulge w bélach
plecow, pomaga rozciagnac tyty ndg i poprawia krazenie. Pozwala zatagodzié¢
sztywnos¢ spowodowang dtugotrwatym siedzeniem. Pomaga osobom
cierpigcym na rwe kulszowg. Wzmacnia koncentracje i Swiadomosc ciata.

Pomoce: koc pod gtowe, pasek

Potdz sie na podtodze, pod gtowe witdz koc, tak aby twarz pozostata rownolegta
do sufitu i pozycja nie powodowata dyskomfortu dla szyi. Przyciagnij prawg
noge do klatki piersiowej, lewg wyprostuj na podtodze. Zat6z pasek na
Srodstopie. Barki i topatki powinny luzno opadac w kierunku podtogi, tokcie
lekko zgiete, a dolne plecy rozluznione. Jesli to dla Ciebie trudna pozycja,
zegnij lekko uniesiong noge w kolanie i ustaw jg w lini z biodrem lub oddal jg,
tak aby nie byta w pozyciji pionowej. Jesli nie mozesz wyprostowac nogi na
podifodze z zachowaniem rozluznionych plecéw, zegnij w kolanie lewg noge,
a stope oprzyj na macie. Wysun delikatnie guz kulszowy nogi uniesionej

w przod, tak aby poczu€ rozcigganie w tyle catego uda. Stope staraj sie
skierowac do podtogi, ustawiajac jg rownolegle do sufitu.

Wez 10 gtebokich wdechow i wydechow przez nos, z wydechem staraj sie
rozluznic tyt rozcigganej nogi. Po skonczeniu wyprostuj obie nogi na podtodze
| powtdrz sekwencje na drugg strone ciata.




SUPTA BADHA KONASAANA

To niezwykle przyjemna pozycja: otwiera klatke piersiowa, rozluznia napiecia
w dolnych plecach i w okolicach brzucha, a takze poprawia moblino$¢ stawow
biodrowych i przywraca petny oddech.

Wariant klasyczny z paskiem i watkiem do jogi rekomendowany jest osobom
cwiczacym bez problemow z kregostupem. Natomiast wariant z podparciem

pod plecami fantastycznie rozcigga grzbiet i pogtebia oddech, ktory jest
niepetny, np. wskutek stresu czy problemow astmatycznych lub alergicznych.

Usigdz przed watkiem, zegnij nogi, oprzyj stopy na podtodze. Potgcz
podeszwy stop i zbliz je do krocza. Zatdz petle z paska na koS¢ ogonowa

I na stopy, pasek powinien przebiegac przez pachwiny. Na koncu waitka pot6z
poduszke lub koc pod gtowe. Twoja koS¢ ogonowa powinna stykac sie

z watkiem. Opierajac sie dlonmi na podtodze, delikatnie utdz plecy na watku,
a gtowe na podparciu. Popraw utozenie dolnych plecéw, jesli odczuwasz
dyskomfort. W przypadku bolu plecow, zrezygnuj z tego wariantu i przejdz do
nastepnego bez uzycia watka.

Wychodzenie z pozyciji: Przenie$ prawg reke za gtowe, powoli przetocz sie na
bok, nie unoszac stop. Potoz lewa reke po prawej stronie na podtodze i podnies
sie do gory.




SUPTA BADHA KONASAANA

Pomoce: 2 kostki do jogi i koc pod

gtowe. Jesli nie masz sprzetu do jogi,
uzyj 2 ksigzek.

Zegnij nogi, potgcz podeszwy stop
i zbliz je do krocza. Utz kostki/ ksigzki
po bokach ndg.

Podpierajac sie dtonmi, potdz sie na
macie, wsun podparcie pod gtowe

i dopiero teraz wsunh podparcie pod
uda, tak aby nie odczuwac napiecia po
wewnetrznej stronie nog.

Wychodzenie z pozycji: Odsun
podparcie na boki, potgcz kolana,
wyprostuj nogi. Przenie$ prawg reke za
gtowe, zegnij prawa noge w kolanie

| powoli przetocz sie na bok. Po chwili,
podpierajac sie dtonig, podnies sie do
gory.




SUPTA SWASTIKASANA NA WAEKU LUB NA PODLODZE

To pozycja lezgca ze skrzyzowanymi nogami. Plecy utozone na watku Swietnie
rozciggajg sie i rozluzniaja. Wszelkie podparcia plecéw na watku wspieraja
prawidtowy oddech i otwierajg zamknietg klatke piersiowg. W chwilach
obnizonego nastroju, stresu odcinek piersiowy jest niezwykle podatny na
napiecia, co skutkuje zamknieciem klatki piersiowej, napieciami w okolicach
barkow i szyi, a w rezultacie pogorszeniem jakosci oddechu. Podparcie na
watku pomaga rozciggnac przepone. Pozycja jest wskazana przy ktopotach

z trawieniem, a skrzyzowanie ndg polepsza krgzenie i uelastycznia stawy

kolanowe.
Usigdz przed watkiem, przygotuj koc pod gtowe i potéz go na koncu watka.

Skrzyzuj nogi i, podpierajgc sie dtonmi, powoli utéz na watku. Kos¢ ogonowa
powinna pozosta¢ w kontakcie z watkiem. Jesli masz problemy z kolanami,
stawami skokowymi - pozostan w wersji z wyprostowanymi nogami.

Jesli nie masz walka, pot6z sie na macie i wsun podparcie pod gtowe.

Pozostan w pozycji na 15 oddechow, wyprostuj nogi, zmien skrzyzowanie nog
| ewentualny chwyt za tokcie na odwrotny.

WyjScie: Wyprostuj nogi, przenie$ prawa reke za gtowe, zegnij prawa noge
w kolanie i przetocz sie na bok. Powoli podnies sie do gory.

Uwagi: Pamietaj o zmianie skrzyzowania nog i zastosowaniu wygodnego
podparcia pod gtowe. Jesli bolg Cie barki, pozostaw rece rozluznione i skrec
dtonie do sufitu, pozwalajgc barkom lekko zrotowac sie na zewnatrz.




GOMUKHASANA RAK,
CZYLIPOZYCJA ZWANA ,KROWIA PASZCZA

To Swietne Cwiczenie poprawiajagce mobilnosc¢ obreczy barkowej i nadgarstkdw
- mozesz je wykonywac codziennie, powoli redukujac odlegtos¢ pomiedzy
dtormi.

Pomoce: krotki recznik, szalik lub pasek do jogi

UsigdZ wygodnie. Mozesz usigs¢ w siadzie japonskim na waitku, w siadzie
skrzyznym na waitku lub na krzesle. Usigdz tak, aby zachowac naturalne
krzywizny kregostupa. Powinno by¢ Ci wygodnie. Potdz pasek na lewym
barku, tak aby zwisat az do topatki. Wyciggnij prawa reke w gore i siegnij do
paska, lewa rekg siegnij w lewa strone i grzbiet lewej dtoni, tak aby siegng¢ do
paska. Nie skupiaj sie na zblizaniu rgk maksymalnie do siebie - bardziej staraj
sie ,otworzy¢” ten dolny, lewy bark, jakby chcgc skreci¢ lewg pache do sufitu.
Reke prawa, ktora jest uniesiona, staraj sie przesungc w tyt i wyciggnac tokiec
maksymalnie w goére, jakby chcac oddali¢ prawy i lewy tokie¢ w dwie
przeciwne strony. Unie$S mostek, wydtuz dolne plecy przez wyciggniecie kosci
ogonowej w kierunku podtogi i pilnuj, aby gtowa nie wychylata sie za bardzo
w przéd. Patrz przed siebie, powyzej linii horyzontu.

Unikaj bélu, oddychaj swobodnie - z wydechem staraj sie rozluznic te miejsca,
w ktorych czujesz napiecie. Pozostan w pozycji okoto 30 sekund, nastepnie
zmien strone.




SKEON ROZLUZNIAJACY PLECY
Z ZASTOSOWANIEM PODPARCIA POD LOKGIAMI | GEOWA

Tak wykonany skion w przod jest niezwykle relaksujacy, pomaga w chwilach
stresu, nattoku zaje¢. W jodze wszelkie pozycje z podpartym czotem sg
wykorzystywane w praktyce osob zestresowanych i przemeczonych.

W tym wariancie wazne jest, zeby kazda czesc ciata byta ,uziemiona” - glowa
I rece powinny by¢ podparte i rozluznione, pupa powinna oprzec sie na kocu

lub pietach. Nie chodzi o intensywne rozciggniecie grzbietu czy ramion. Plecy
powinny sie rozluznic, a gtowa i barki spoczg¢ na miekkim podparciu, tak aby
uktad nerwowy mogt sie wyciszyc.

Usiadz i w siadzie potgcz duze palce stép, rozchyl kolana tak, abys mogt
oprzec zebra na srodkowej czesci ud. Brzuch pozostaje rozluzniony. Potéz
watek do jogi przed sobg (jesli nie dysponujesz watkiem, moze byc to krzesto,
fotel lub kanapa). Powedruj rekami do skionu, lekko zegnij rece w tokciach -
mozesz wsungc¢ dionie pod czoto lub spoczaé glowa na podparciu. Staraj sie
pogtebi¢ wdechy, a z wydechami zupetnie rozluznij miesnie twarzy i grzbietu.
Jesli mozesz zwrdcic sie o pomoc do domownika, popro$ o utozenie dtoni na
miednicy, tak aby nacisk przesuwat sie w kierunku kosci krzyzowej i pozwolit
Ci przyjemnie rozluzni¢ miesnie grzbietu w odcinku ledzwiowym.

Siad bywa problematyczny - w przypadku ktopotow z kolanami mozna przejsé
do kleku podpartego i wyciggna¢ rece na krzesle lub duzej pitce. Jesli czujesz,
ze posladki nie sg w stanie oprzec sie na pietach, wtdz pod nie zrolowany koc.
Zostan w pozycji na kilka minut. Podnos sie kreg po kregu, glowe unoszgc na
koncu.




PIES Z GkOWA W DOk W WERS)I PODPARTE)

Pozycje podparte, takie jak sktony z uzyciem podparcia na watku/kostce lub
krzesle czy pies z gtowg w dot z podparciem pod punktem pomiedzy brwiami,
majq dziatanie wyciszajace i kojgce na uktad nerwowy. Dodatkowo masaz
sprzyja rozluznieniu napie¢ nagromadzonych w miesniach twarzy. Asana
wydtuza kregostup, pobudza krgzenie i rozcigga miesnie z grupy kulszowo-
goleniowe.

Pomoce: watek do jogi i kostki lub kilka ksigzek

Utoz sie w kleku podpartym, powedruj posladkami w kierunku piet i wyciggnij
rece do przodu, uktadajac sie w sktonie. Wejdz do pozycji psa z gtowg w dot:
e odepchnij sie od dtoni, docisnij podstawe palcow wskazujgcych i kciukow
o wydtuz odcinek piersiowy kregostupa, staraj sie przesung¢ topatki
w kierunku bioder
e siegnij guzami kulszowymi w kierunku sufitu, napnij uda
e siegnij srodkowg czescig piety w kierunku podtogi

W tej pozycji mozesz wykorzysta¢ pomoc drugiej osoby: popros, aby staneta
przed Twoimi dtonmi i utozyta dtonie na kosciach miednicy, napierajac na nig
swoim ciezarem ciata i wyciggajac kregostup w goére. Poczujesz, ze pozycja
bardzo przyjemnie wydtuza plecy i staje sie mniej meczaca. Na poczatek
zostan w ten sposob na 10 oddechéw, stopniowo wydtuzaj czas nawet do 3
minut.




PIES Z GLOWA W DOk W WERS)I PODPARTE)

Uwagi: Wazne, aby dopasowac¢ wysokosS¢ podparcia do pozycji: nie siegaj
czotem na site do kostek, postaraj sie zwiekszy¢ podparcie, tak aby gtowa
spokojnie spoczeta na podparciu. Podpieramy srodkowg czesc czota,
delikatnie przesuwamy miesnie czota w kierunku nosa.

Nie przejmuj sie, jesli czujesz, ze nie mozesz wyprostowac plecow - skup sie
na wydtuzaniu kregostupa, a jesli odczuwasz zbyt duzy dyskomfort w tylnich
czesciach nog, lekko zegnij je w kolanach.




UPAVISTHA KONASANA, CZYLI SIAD ROZKROCGZNY

Pozycja ta poprawia mobilno$¢ bioder i rozcigga wewnetrzng czesc ud.
Uwaza sie, ze jest niezwykle korzystna dla kobiet, poniewaz stymuluje
organy wewnetrzne i poprawia krgzenie w obszarze podbrzusza. Pomaga
sie wyciszy€ i przyjemnie uspokaja umyst.

Jesli masz problem z prostym siadem w tej pozycji - usiadz na grubych
kocach, skorzystaj z podparcia przedramion i glowy na krzes$le. Osoby

o wiekszej mobilnosci siadajg na 1 kocu, a pod dtonie moga utozy¢ podparcie
lub catkiem z niego zrezygnowacd.

Usigdz w siadzie prostym, rozstaw szeroko
nogi. Jezeli dét plecow nie jest prostopadty do
poditoza, skorzystaj z podparcia. Uda i rzepki
kolanowe powinny by¢ zwrécone do sufitu.
Palce stop rozszerzone i ustawione pionowo.
Podciagaj rzepki kolanowe, staraj sie zblizac
tyly nog do podtogi. Wyciagnij ditonie,
opierajac je na kostkach. Jesli nie jestes

w stanie wejs¢ do sktonu z wydluzonym
kregostupem - siegnij po krzesto, oprzyj tokcie
I utrzymuj tyty ud, kolan i tydek w mocnym
kontakcie z podtoga.

Uwagi: Wydtuzaj kregostup od bioder, utrzymujgc dtugie ramiona i dtugi
przod tutowia. Staraj sie zachowac rozluzniony brzuch, uno$ mostek

w kierunku brody, a topatki przesuwaj w kierunku kos$ci ogonowej.




JANU SIRSANA - POZYCJA SKLONU Z JEDNA NOGA ZGIETA ™ =

Tak jak w poprzedniej asanie, przygotuj podparcie, a jesli czujesz, ze
Twoje plecy sg sztywne - takze krzesto. Osoby, ktére majg napiete tyty
nog, powinny skorzystac z paska.

Pomoce: podparcie, opcjonalnie krzesto, pasek

Pozycja rozcigga miesnie grzbietu, uelastycznia stawy i otwiera biodra. Jej
dziatanie wycisza umyst i tagodzi zdenerwowanie. W jodze uwaza sie, ze ma
niezwykle terapeutyczny charakter - regularna praktyka podnosi nastrgj

| obniza cisnienie.

Usiadz i wyprostuj nogi. Jesli w poprzedniej pozycji niezbedne byto krzesto -
uzyj go ponownie i podeprzyj tokcie, przedramiona i gtowe. Zegnij prawa noge,
odwiedz jg na zewnatrz i utéz kolano na podtodze. Jesli kolano zostaje

w powietrzu, wsun pod nie koc. Noga wyprostowana powinna by¢ aktywna,
rzepka podciggnieta. Wyciggnij rece w gore, wydtuz boki ciata i - utrzymujac
maksymalnie wydtuzony kregostup - ztap sie za pasek utozony na stopie lub
siegnij do stop. Staraj sie utozy¢ plecy prosto, wysun mostek w gore,

a miesniami grzbietu pracuj tak, by wyciggnac je w dot. Wez kilka gtebokich
oddechdw, nastepnie usigdz prosto i powtorz ¢wiczenie na drugq strone.




£ AGODNA POZYCJA OTWIERAJACA KLATKE PIERSIOWA

To tagodna wersja Pariyankasany, zwanej w jodze pozycjg otwierajacg serce.
Pozycja otwiera klatke piersiowag, pomaga rozluzni¢ napiecia wokot obreczy
barkowej i przepony. Regularna praktyka poprawia zgarbiong postawe

| pomaga wypoczac.

Pomoce: 2 kostki do jogi lub 3 grube ksigzki

U6z kostke na drugiej wysokosci (w przypadku pogtebionej lordozy szyjnej
zadbaj o wyzsze podparcie przez wsuniecie ksigzki pod kostke), druga kostke
ustaw ptasko, w poprzek - pod topatkami. Usigdz przed kostkami ze zgietymi
nogami, podpierajac sie rekami powoli utdéz sie na kostkach tak, zeby byto Ci
wygodnie, nastepnie wyprostuj nogi.

Oddychaj spokojnie i miarowo, mozesz wydtuza¢ wydech, z wydechami
rozluzniaj cate ciato. Pozostan w pozycji na minimum 3 minuty. Wyjdz,
przetaczajac sie na prawy bok, i powoli podnie$ do gory.




POZYCJA POGLEBIAJACA OTWARCIE W KLATCE PIERSIOWE)

To pozycja wykorzystywana w jodze terapeutycznej - wspaniale rozcigga
przod ttowia, uwalnia napiecie z rak i barkdédw oraz brzucha i zginaczy bioder.
Jest polecana w praktyce dla os6b przemeczonych, sprzyja wyciszeniu

| regeneracji catego organizmu.

Pomoce: watek, kostka do jogi lub gruba ksigzka, pasek

Utz watek na macie, przed poczatkiem watka utdz kostke w poprzek na
pierwszej wysokosci. Przygotuj pasek. Usiadz na poczatku watka ze zgietymi
nogami, wsun petle z paska na najszerszg czes¢ ud, zwezajac go do
szerokosci kosci biodrowych. Potoz cate plecy na watku. Nie podnoszac gtowy,
powoli zsuwaj sie w tyl, tak aby topatki spoczety na kostce, a barki pozostaty
poza nig na macie. Sprébuj wyprostowac nogi, na poczatku wyciggajac piety
w przéd, a potem zupetnie rozluznij nogi.

Uwagi: Jesli bolg Cie plecy, zegnij nogi i oprzyj stopy na macie lub popros
kogos$, aby utozyt zwiniety koc pod Twoje stopy.

Praca z oddechem: Poczuj, jak porusza sie klatka piersiowa, jak z wdechem
unosi sie, a z wydechem opada. Zaobserwuj ruch zeber, spréobuj zauwazyc, jak
z Twoim oddechem poruszajg sie: zebra, przepona i d6t brzucha. Jesli

w ktoryms z tych obszarow nie czujesz poruszenia, nie szkodzi - staraj sie
rozluznic cate ciato i spokojnie kontynuowac wdech i wydech przez nos.
Pozostan w pozycji okoto 3 minuty. Przenies prawag reke za gtowe, zegnij prawa
noge w kolanie i powoli przetocz sie na prawy bok. Przyciggnij kolana do klatki
piersiowej i powoli podnies sie do gory. Jesli czujesz takag potrzebe, wykonaj
skion lub poprzeciggaj sie.
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SAVASANA, CZYLIPOZYCJA NIEZYWEGD"

To pozycja, w ktoérej mozesz zupetnie sie odprezyc i rozluzni¢ cate ciato.
Przygotuj podparcie pod gtowe, wsun watek pod kolana. Podparte kolana
przyjemnie rozluzniajg napiecia w dole plecow. Gtowa powinna byc utozona
w pozycji neutralnej, rownolegle do sufitu.

Pomoce: podparcie pod gtowe, watek

Mozesz sie ubrac lub poprosi¢ kogos o przykrycie kocem i zastoniecie oczu,
tak aby wyciszy¢ zmysty. Jesli lubisz aromaterapie, mozesz uzyc¢ kilku kropli
wybranego olejku, np.:
e bergamotkowego (poprawia nastrgj)
e lawendowego (koi nerwy i utatwia zasypianie)
e mietowego i rozmarynowego (rozluznia napiecia miesniowe i pomaga
przy migrenach)

Kiedy utozysz sie wygodnie, przejdz do ¢wiczenia oddechowego.




ODDECH PUDELKOWY,
CZYLI ,BOX BREATHING™

W jodze praca z oddechem nazywana
jest ,pranayamg”. Oddech to "prana”,

czyli nasza energia zyciowa, ,yama” to
nauka jej kontroli.

To, jak oddychamy, ma wptyw na wiele proceséw zwigzanych

z oczyszczaniem ciata z toksyn, stymulacja lub wyciszeniem uktadu
nerwowego, napieciami miesniowymi. Odpowiednio dobrane techniki

I Cwiczenia pomagajg skutecznie radzi¢ sobie ze stresem, a takze wesprzec
procesy regeneracyjne (aktywizujgc przywspoétczulny uktad nerwowy).

Oddech pudetkowy to niezwykle skuteczna technika w radzeniu sobie

z naglym stresem, ktopotami z zasypianiem czy kontrolg trudnych emaocji.
Pomoze tatwiej zasnagc, obnizy ciSnienie, ale tez pozwoli zachowac spokgj
podczas stresujgcej sytuacji. Dziata natychmiastowo i jest niezwykle prosty.
Mozesz go wykonac w pracy, w t6zku czy podczas jazdy samochodem.
Mozesz tez zaczaC nim dzien, siadajgc w wygodnej pozyciji i nastawiajgc
minutnik na 3 minuty pracy z oddechem pudetkowym.

Oddech bedzie podzielony na 4 rowne czesci:
wdech - wstrzymanie powietrza - wydech - wstrzymanie powietrza

e wez wdech na 3 sekundy

e Wstrzymaj powietrze na 3 sekundy

e zrob wydech na 3 sekundy

e Wstrzymaj powietrze na 3 sekundy

o stopniowo wydtuzaj poszczegodlne fazy oddechu

Uwagi: Zacznij od 3 sekund, stopniowo, np. co 5 oddechéw, wydtuzajgc
poszczegoblne fazy o 1 sekunde. Mozesz zatrzymac sie na komfortowej
dtugosci, w ktérej maksymalna dtugos¢ wdechu to 8 sekund. Podczas
c¢wiczenia nie powinino sie meczy¢ czy odczuwac napiecia, jesli tak sie dzieje,
sprébuj skréci¢ fazy o sekunde.
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Opracowanie: Maryna Hobrzyk
€3 fo.com/zdrowiezomsweetom

Zdjecia: Paulina Wrzes$niak

Publikacja z pozycjami jogi dla seniorow powstata w ramach
projektu ,Kultura Odporna” sfinansowanego przez Urzgd Miasta
Krakowa.

?jf' INOWU W BIECU



Na zajecia jogi dla seniorow zapraszamy do Centrum

Rehabilitacji Znowu w Biegu w Krakowie.

GENTRUM ZDROWIA SENIORA

W Centrum Rehabilitacji Znowu
w Biegu zrealizowalismy
wspotfinansowany przez Gmine
Miejskg Krakow projekt "Centrum
Zdrowia Seniora”.

W ramach programu seniorzy 60+
korzystali z bezptatnych treningow
rehabilitacyjnych oraz zajec jogi.

Podczas naszych projektow oferujemy
seniorom rézne aktywnosci. Uczestnicy
brali udziat w zajeciach gimnastyki,
wyktadach specjalistow roznych
dziedzin oraz konsultacjach
podologicznych. W ofercie nie zabrakto
rowniez integracji i wycieczek.

Mamy nadzieje, ze uda nam sie
pozyskac srodki na kolejne dziatania!




CENTRUM REHABILITACJI

7"? INOWU W BLECU



Centrum Rehabilitacji
Znowu W Biegu
ul. Odrzanska 13/2, Krakéw

( +48 609 915 005

& znowuwbiegu.pl




