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JOGA
Trening umysłu i ciała

Sportowe aktywności.



GÓRA
Pozycja górska to jeden z najprostszych

ruchów jogi.

Wykonuj ten ruch stojąc prosto. 

Poczuj, że Twoje plecy są naprawdę proste.

Ułóż ręce wzdłuż ciała 

z otwartymi ramionami.



POZYCJA DRZEWA
Zacznij od stania prosto. 

Połóż dłonie przed klatką piersiową.

Zegnij kolano na zewnątrz od ciała 

i połóż stopę na udach, jak pokazano

powyżej. Utrzymaj ten ruch przez 30 sekund.



TRIANGLE
Wyciągnij lewą rękę z palcami

skierowanymi w stronę sufitu.

Skieruj wzrok na sufit, a następnie

przytrzymaj przez 5 oddechów. 

Wyprostuj się i powtórz  ćwiczenie

w przeciwnym kierunku.



POZYCJA DZIECKA
Opuść pośladki w dół, opierając kolana i wierzch stóp na macie. 

Opuść ramiona na podłogę z głową skierowaną w stronę podłogi. 

Wyprostuj ramiona do przodu tak daleko, jak to możliwe.



PIES Z GŁOWĄ W DÓŁ
Zacznij od pochylenia się, 

opierając proste ręce na macie tak, 

aby dłonie znajdowały przed ramionami.

Połóż zgięte kolana na macie. 

Następnie podnieś kolana od maty, 

aż nogi będą całkowicie proste.



KOT-KROWA
Połóż dłonie i kolana na macie, a następnie rozciągnij kręgosłup, 

zginając i prostując ciało. Powoli poczujesz, jak Twój kręgosłup się relaksuje.



MOST
Połóż się z ugiętymi kolanami i umieść je równolegle do pięt, unieś biodra lekko w górę.

Połóż dłonie po bokach dłońmi skierowanymi w dół. Podnieś biodra, aż uda będą równoległe

do podłogi, a następnie przysuń klatkę piersiową do brody. Przytrzymaj przez 1 minutę.


