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_ Czy j o g a o dchudza? Cłtciąłą-
by m n zucić p arę kilo na wio snę
i z acz qć si ę rusz ać, ale nie lubię
męczqąl ch aer obilaw w hątąśli-
wychfimessach.

Tak, joga odchudza, ale nie
w taki sposób jak zaięcia aero-
bowe, czyli nielubi my pruez Cie-
biefitness.

Dzięki specyfi cznemu, jedy-
nemu w swoim rodzaju
odziaływaniu naukłady organi-
anu -np. nerwowy, oddechowy,
kĘenia czy wreszcie trawienny
ioga mawptywnawszystkie pro-
cesy zachodzące w ciele. I można
wybrać asanypobudzaiące ogień

Eamenny l przyspresza'ące me.
tabolizm' Należą do nich np.
skręty, które m.in. stymuluią je-
lita' aktywują wątrobę, śledzionę
i trzustkę, pomagaiąc w trawie-
niuiwydalaniu.

|edną z takich asan jest
mariciasana UI (fot.1) i ardha
matsyendrasana (fot.z) :
; Usiądz z nogami prostr1mi
łna krawędzi koca. Zegnii
prawą nogę i postaw stopę
przy praw}rm pośladku. Unieś
lewą rękę, rozciągając bok
ciała, i zał'óż zgięty ł'okieć
za prawe kolano. Prawą rękę
przenieś na klocek stojący
za kocami. Na kolejnych wde-
chach wydłużai kręgosłup

i wsysaj łopatki, a na wyde-
chach rozluźniai brzuch
i pogłębiaj skręt kręgostupa
w prawo. Po ok. 3o sekundach
roz|uźrui się i zmień stronę.
ąUsiądź na macie, zegnii
-lewą nogę i usiądź nawew-
nętrznei lewej stopie. Zegnij
prawą nogę i postaw stopę
przy zewnętrznym lewym
udzie. Unieś lewą rękę i umieść
zgięty łokieć za prawym kola-
nem. Prawą dłoń oprzyj naklo-
cku stojącym za plecami
i intensyvmie skręć się
w prawo, wydfużaiąc kręgosfup
i prostuiąc plery. Po ok. 3o
sekundach wyprostuj nogl
i zrnień stronę.


