Nauczyciel jogi radzi

.Marta Puk
—Czyjoga odchudza? Chciata-
bym zrzucié parg kilona wiosng
izaczgc sigruszac, ale nie lubig
megczqgcych aerobikéw w hatasli-
wych fitnessach.

Tak, joga odchudza, ale nie
w taki sposob jak zajecia aero-
bowe, czyli nielubiany przez Cie-
bie fitness.

Dzieki specyficznemu, jedy-
nemu Ww swoim rodzaju

odziatywaniu na uktady organi-
zmu—np.nerwowy, oddechowy,
krazenia czy wreszcie trawienny
jogama wptyw nawszystkie pro-
cesy zachodzace w ciele.Imozna
wybrac asany pobudzajgce ogier
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Podsyci¢ ogientrawienny

trawiennyi przyspieszajace me-
tabolizm. Nalezg do nich np.
skrety, ktore m.in. stymuluja je-
lita, aktywuja watrobe, Sledzione
itrzustke, pomagajgc w trawie-
niuiwydalaniu.

Jedng z takich asan jest
mariciasana III (fot.1) i ardha
matsyendrasana (fot.2):
1Usiqdz’ z nogami prostymi

na krawedzi koca. Zegnij
prawa noge i postaw stope
przy prawym posladku. Unies
lewa reke, rozciagajac bok
ciata, i zaléz zgiety tokied
za prawe kolano. Prawa reke
przenies na klocek stojgcy
za kocami. Na kolejnych wde-
chach wydtuzaj kregostup

i wsysaj topatki, a na wyde-
chach rozluZniaj brzuch
i pogtebiaj skret kregostupa
w prawo. Po ok. 30 sekundach
rozluznij sie i zmien strone.
zUsiqdi na macie, zegnij

lewg noge i usiadz na wew-
netrznej lewej stopie. Zegnij
prawg noge i postaw stope
przy zewnetrznym lewym
udzie. Unie$ lewg reke i umie$¢
zgiety tokie¢ za prawym kola-
nem. Prawg dton oprzyj na klo-
cku stojacym za plecami
i intensywnie skre¢ sie
w prawo, wydhtuzajac kregostup
i prostujac plecy. Po ok. 30
sekundach wyprostuj nogi
i zmien strone.




