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—Jestem osobq bardzo zabiega-
nginerwowgq. Dodatkowo mam
problemy z dolnymi plecami. Czy
moge sobiejakospomécwdomu?
Jak moznasig zrelaksowac?

W szale Swigtecznych przygo-
towarl zapominamy o sobie. Za-
biegani pomiedzy pracg, wio-
sennym, wielkim sprzataniem
i$wigtecznymizakupami, czesto
bierzemy nasiebie zbyt wiele.

Zadbania o siebie nie mozna
odktada¢ w nieskoniczonosc,
a wiosna to $wietny moment
nawprowadzenie nowych pro-
zdrowotnych nawykow.

Znalezienie w ciagu dnia
chwili dla siebie nie moze by¢
luksusem —jest koniecznoscia.

Osoby z problemami w dol-
nym odcinku kregostupa moga
odpocza¢ w pozycji podpartej
suptabaddhakonasany.

Oproécz dobroczynnego dzia-
tania na kregostup, tagodnie
otwiera ona brzuch (dlategojest
wskazana dla kobiet podczas
menstruacjiiw ciazy), klatke pier-

siowg (spowalniajaciwydtuza-
jac oddech)iogolnie regeneruje
ciato.

Potrzebne pomoce: dwa
grube, sztywne koce zrolowane
wduze waltki, cztery cienkie koce
—dwa zrolowane w mate watki,
dwa ztozone w splaszczone
wal}d, kocpod gtowe, pasek.

Cwiczenie: grube watki z ko-
cow utéz na krzyz, podidz koc
pod gtowe, lekko zrolowany
pod szyja. UsigdZ przed watkami
ze zgietymi kolanamii potgczo-
nymi podeszwami st6p. Wejdz

w petle paska, zakladajac jg
na dolne plecy (okolice ko$ci
krzyzowej) i zewnetrze stopy.
Pot6z sie naprzygotowanych ko-
cach.

Mate watki podt6z pod uda,
zeby mogty sienanich wesprzec,
aptaskie podtuzne koce podt6z
podprzedramiona.

Zamknij oczy i polez w ciszy
ok.10minut, spokojnie oddycha-
jaciwyciszajgc mysli. Uwagal Je-
§li zaczna bole¢ dolne plecy, wy-
prostujnogi,ajeslitoniepomoze
—wyjdZz pozycji.



