Katedra Sportu Powszechnego
Zak ad Fitness i Sportow Si owych

Joga

Osoby prowadzce przedmiot:
1. Drobnik-Kozakiewicz lzabela, asystent, i.drobnikze&iewicz@wp.pl



Pozycje siedze | sk ony
B w przdd — zapoznanie z asanami




B Pozycje siedze

Siady rozwijaj stawy krzy owo-bioc
Uznawane sza grup pozycji antyy

rowe,
akowych,

Poprawiaj kr - enie w ko czynach ¢

olnych,

Poprawiaj zakres ruchomai w stawach,

Wyci ganie ramion do gory w pozycjach siecych
pozwala na pionowe wyd anie tu owia,
rownoczenie wzmacniajc mi  nie kr gos upa,



B Pozycje siedze

Daj si ,subtelno 1] drno mi niom kr gos upa |
po ladkow,

W odcinku krzy owym | guzicznym Krgos upa
nojawia sl 'swoboda ruchu,

Daj odpoczynek, redukujnapi cie w nogach,

Daj swobod mi  niom poladkéw | pozwalaj cia u
na wyciagnicie si do przodu.




B Sk ony w przéd

Sk ony w przod dajodpoczynek | pomagaj
Zregenerowasi y,

Stosowane po pozycjach stoych powoduj pozbycie
si zm czenia, koj nerwy, wicz cy 0si gaj Spokoj,
staje si wyciszony,

Koj system nerwowo-miniowy,
Reguluj ruchomo dolnych plecow.

[lyengar B.K.S; Geeta S. 2010]



| Siady — praktyka asan

DANDASANA — pozycja kija

g Z wykorzystaniem przyborow do jogi
=—=wm~ (koca, klocka i paska)

VIRASANA — pozycja bohatera
z wykorzystaniem klocka, o koca
ro ne ustawienia K w pozycji




N Siady — praktyka asan

VAJRASANA — pozycja pioruna
z wykorzystaniem paska do jogi
r0 ne ustawienia K w pozycji

SVASTIKASANA — pozycja
pomy Ino ci

Zz wykorzystaniem koca do jogi
ro ne ustawienia K w pozycji




B Siady — praktyka asan

BADDHA KONASANA — pozycja

Q schwytanego Ka
Bﬁ 5\'&23 z wykorzystaniem koca I paska do jogt
Baddha-konasana Spetany kal Z pomoc par’[nera

UPAVISTHA KONASANA — pozycja
| uziemionego kta

= z wykorzystaniem dwoch paskow

Upavista

Konasana 7 przej ciem do sk onu

I B ll.:?*.



B Sk ony - praktyka

&p JANU SIRSASANA
Z wykorzystaniem koca | paska do jogi

Janu-sirsasana

MARICYASANA |
@ z wykorzystaniem koca i paska do jogi

Maricyasana |




B Sk ony — praktyka asan

PA CIMOTTANASANA — pozycja

Intensywnego rozcgania tylnej cz ci
& ciaa

Pascimottanasana z wykorzystaniem koca i paska do
jog!




B Pozycje regeneracyjne - praktyka

SUPTA BADHA KONASANA —
pozycja schwytanego ta w le eniu
ty em

z wykorzystaniem paska, koca 1 wa ka

SAVASANA — pozycja martwego cia a
Zz wykorzystaniem koca

[lyengar Geeta S., 2010]



q Bibliografia

lyengar B.K.S., lyengar Geeta S. Podstawowe wskkzdha nauczycieli jogi. Polskie Stowarzyszeniengara,
Krakow, str. 41-43, 2010

lyengar Geeta S. Joga w praktyce kurs prsy. Polskie Stowarzyszenie Jogi lyengara, Kralgiw,57-79, 2010



