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MariaWit
- | estem o sob q b ardzo zabieg a-
n q i nerw ow q. D o dątkow o mam
pr oblemy z dolnyni ple cami. C.zy
mo g ę nbie j alu ś p omó c w domu?
|ak można się neląksowąć?

W szale świątecznych przygo-
towań zapominamy o sobie. Za-
biegani pomiędzy pracą, wio-
senn}rm' wielkim sprzątaniem
i świątecznymi zakupami, często
bierzemy na siebie zbytwiele.

Zadbania o siebie nie można
odkładać w nieskończoność,
a wiosna to świetny moment
na wprowadzenie nowych pro-
zdrowomychnawyków.

Znalezienie w ciągu dnia
chwifi dla siebie nie może być
luksusem- jest koniecznością.

Osoby z problemami w dol-
n}rm odcinku kręgosfupa mogą
odpocząć w pozycji podpanei
zuptabaddhakonasany.

oprócz dobroczpnego dzia-
tania na kręgoshrp, łagodnie
otwiera ona brzuch (dlatego jest
wskazana dla kobiet podczas
menstruacjiiw ciązy)'klatkę pier-

siową (spowalniając i wydłuża-
iąc oddech) i ogólnie regeneru|e
ciało.

Potrzebne pomoce: dwa
grube, sztyvme koce zrolowane
w duże wałki, cztery cienkie koce
_ dwa zrolowane w małe wałki,
dwa złożone w spłaszczone
wałki' koc pod głowę, pasek.

Cwiczenie: grube wałki z ko-
ców ułóż nakrzyż,podłóż koc
pod głowę' lekko zrolowany
pod szyją. Usiądz przedwałkami
ze zgiętymi kolanami i połączo-
n1rmi podeszwami stóp. Weidź

w pętlę paska' zakładając |ą
na dolne plery (okolice kości
krzyżowej) i zewnętrze stopy.
Połóż się naprzygotowanychko-
cach.

Małe wałki podłóż poduda,
żeĘ mogĘ się na nich wesprzeć,
a płaskie podłużne koce podłóż
podprzedramiona.

Zamknii oczy i poleż w ciszy
ok. ro minut, spokojnie oddycha-
jąc i wyciszaiąc myśli. Uwaga! }e-
śli zaczną boleć dolne plery, wy-
prostui nogi' a jeśli to niepomoże
_wy1dźzpotyĄi.


