


Joga na trudne dni

z Elzbietg Gatka
instruktorka Jogi
LaLoba Care&Activity

Menstruacja to trudny czas w 2yciu kazdej kobiety.

Towarzyszy mu dyskomfort, zte samopoczucie psychiczne

i fizvezne, czesto bol. W tym czasie praktyka Fogi moze by¢ dla nas niezwykle pomocna, ponicwas
wykonywanie niektorych asan przywraca prawidtowq rownowage hormonalng, stymuluje gruczoly
dokrewne do efektywnej pracy, pomaga przy zaburzeniach miesiqczkowania i tagodzi napiecie uktadu
nerwowego. yesli cierpisz na dolegliwosci menstruacyjne, szukasz ukojenia dla obolatego ciata i wyciszenia
dla umystu, wyprobuj 6 ponizszych asan jogowych, ktore pomogaq Ci przetrwac trudne dni.
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1.
Dandasana

UsiadZ na macie prostujac nogi, stopy rozstaw na szerokos¢

bioder.
Mozesz podtozy¢ koc pod posladki.

Utdz i oprzyj dtonie na macie w poblizu bioder.

Wydtuzaj kregostup, unies klatke piersiowa i miesnie brzucha
do gory.

Zrotuj barki na zewnatrz, rozluzniaj je i oddalaj od uszu.

Zostan w tej pozycji i oddychaj spokojnie.
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2.
Upavistha Konasana

UsiadzZ jak w pozycji 1.irozszerz proste nogi na boki.
Oprzyj dtonie na macie przy biodrach.
Podciagnij rzepki kolan w strone ud.

Wyprostuj plecy.
Wydtuzaj kregostup, unies klatke piersiowa i miesnie brzucha
do géry.

Zrotuj barki na zewnatrz, rozluzniaj je i oddalaj od uszu.

Zostan w tej pozycjii oddychaj spokojnie.
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3.
Baddha Konasana

UsiadzZ prosto podktadajac koc pod posladki, ztacz stopy,
obejmij je dtofmi, przybliz je do krocza.

Wyprostuj kregostup, rozluznij barki oddalajac je od uszu.
RozluZnij kolana opuszczajac je miekko w strone podtogi.

Podeprzyj uda klockami lub podtéz pod nie ztozone koce.

Zostan w tej pozycjii oddychaj spokojnie.
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4,
Supta Padangusthasana

Potdz sie starannie na kocu, wydtuzajac kregostup.

Unie$ prawa noge do gory, zatdz pasek na Srodek stopy i
odwiedZ noge na prawa strone trzymajac pasek w prawej
rece.

Oprzyj tokie¢ o mate, a noge podeprzyj na klocku lub watku.

Staraj sie, aby oba posladkii kos¢ krzyzowa dolegaty do maty.

Wyprostuj lewa reke na podtodze prostopadle do tutowia.
Rozluznij sie.
Zostan w tej pozycji przez minute.

Powtérz ¢wiczenie na drugg noge.
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5.
Supta Baddha Konasana

Utéz watek wzdtuz maty.

UsigdZ przed watkiem w Baddha Konasanie jak w ¢wiczeniu 3.

Pasek przetdz przez gtowe, oprzyj go na biodrach jak najnizej,

z drugiej strony umieé¢ pasek pod stopami.
Sciagnij pasek na odlegtoéé komfortowa dla Ciebie.

Podwijajac ko$¢ ogonowa utdz starannie wydtuzony
kregostup na watku i podtéz koc pod gtowe wypetniajac
lordoze szyjna.

Opuscé ramiona i oprzyj dtonie na macie kierujgc wnetrza
dtoni do sufitu.

Pod uda podtuz koce lub klocki.

Zamknij oczy i staraj sie rozluzni¢ cate ciato- barki, klatke
piersiowa, brzuch, kolana.

0Oddychaj lekko i spokojnie.

Zostan w tej pozycji przynajmniej 5 minu

@ Laloba Care&Activity

Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobietly



6.
Siavasana

Potéz sie na plecach, starannie wydtuz kregostup, rozszerz
stopy i rozluznij je tak, aby opadty na zewnatrz.

Utdz staranie gtowe wydtuzajac tyt szyi i podtéz pod nig koc.

Rozluznij cate ciato.
Oddychaj spokojnie.

Pozostan w pozydji tyle, ile potrzebujesz.
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