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Powitania
sto 

"caEdytaKubicka
_ Zetknętam się z kilkoma w er -
sj ami p owiań stońcn, Knra z nich
j est prawidtow a? Proszę o przed-
stąw ienie cął o ś ci w w er sj i, którĄ
Pąniucn.

Dziś ciąg dalszy sekwencji
surya namaskar - czyli popular-
nego powitania słońca. Zaleca się
praktykowanie całości, po poran-
nych ablucjach,rLa gęo,w prze-
wietrzonym, nieprzegvanym
pomieszczeniu. Zwykle wyko-
nuje się rz powtórzeń, choć
możnawykonać również ro8 ry-
kli surya namaskar i poświęcić

praktykę iakieiś intencji.

witń słońca da|e gibkość i siłę,
poprawia krążenie krwi i od-
świeża mózg. Uczy uważności
i wptywa na siłę woli. To świetny
początek samodzielnei, codzien-
nei praktyki. |ednak osoby mają-
ce problemy z sercem, kobiety
w ciązy i podczas menstruacji nie
mogą intensyumie praktykować

tego cyklu. Mogą natomiast wy-
konywać poszczególne pozycje
statycznie, unikając skoków.

Drugaczęść:
8. urdhva mukha svanasana

- wdech - utrzymując aktyvme
nogi, przeidź na grzbiety stóp,
opuśćbiodra, unieś tułówiwy-
suń go przed ręce, głowa odchy-
lona w tl' ciało wsparte tylko
nastopachidłoniach;

9. adho mukha wanasana
_ wydech _ unieś biodra, opuść
głowę, nogi i ręce proste i mo-
cne:

1(). uttainasana - wdech
- unieś gtowę i skokiem wróć
napoczątek maty, wyprostuj łok-
cie iwyciągnii kręgosfup wprzód;

lLuttanasana-wydech-wy-
konaj skłon, ręce ułożone na
bocznej linii sóP (bądz na tyłach
Ędek)' nogi proste, opuść głowę
itułów do nóg, zegnij tokcie wtył;

rz. udrhyahastasana-wdech
-unieś się do tadasany z uniesio-
nymirękami;

13. tadasana- opuść ręce.
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