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— Zetknglam sig z kilkoma wer-
sjamipowitari storica. Ktoraznich
jest prawidtowa? Proszg o przed-
stawienie cato$ciw wersji, ktorej
Paniuczy.

Dzi§ cigg dalszy sekwencji
suryanamaskar —czyli popular-
negopowitania storica. Zalecasie
praktykowanie catosci, poporan-
nychablucjach, naczczo, wprze-
wietrzonym, nieprzegrzanym
pomieszczeniu. Zwykle wyko-
nuje sie 12 powtérzen, choc¢
moznawykonac réwniez 108 cy-
kli surya namaskar i po$wiecic¢
swojg praktyke jakiej$ intencji.

Wielokrotne powtarzanie po-
witari storica daje gibkos¢i site,
poprawia krazenie krwi i od-
Swieza mozg. Uczy uwaznosci
iwptywanasite woli. To $wietny
poczatek samodzielnej, codzien-
nej praktyki. Jednak osoby maja-
ce problemy z sercem, kobiety
w cigzyipodczas menstruacjinie
moga intensywnie praktykowac

tego cyklu. Moga natomiast wy-
konywac poszczegélne pozycje
statycznie, unikajac skokow.

Drugaczesc:

8.urdhvamukha svanasana
—wdech —utrzymujac aktywne
nogi, przejdz na grzbiety stop,
opu$¢biodra, unies tutdéwiwy-
sun go przed rece, gtowa odchy-
lona w tyl, ciato wsparte tylko
nastopachidtoniach;

9. adho mukha svanasana
—wydech—unie$ biodra, opus¢
gtowe, nogi i rece proste i mo-
cne;

10. uttanasana - wdech
— unie$ gtowe i skokiem wr6é
napoczatek maty, wyprostujtok-
cieiwyciagnijkregostup wprzod;
11 uttanasana—wydech—wy-
konaj skton, rece utozone na
bocznejlinii stép (bgdZna tytach
tydek), noglproste opusc ¢ glowe
itutéw donodg, zegnijtokcie wtyt;
12.udrhvahastasana—wdech
—unies si¢ dotadasany z uniesio-
nymirekami;
13.tadasana—opuscrece.
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