Cwiczenia w profilaktyce kregostupa
Pozycje w jodze majgce dobroczynny wptyw na kregostup

1. Adho Mukha Virasana
Ustawiamy sie w kleku podpartym, stopy odktadamy ptasko wierzchami do ziemi.
taczymy duze palce stép a kolana rozstawiamy lekko szerzej niz szerokos¢ bioder.
Opuszczamy posladki na piety, a rekami siegamy jak najdalej w przdd po ziemi. Jezeli
mamy mozliwos$¢ ktadziemy czoto na ziemie, tokcie pozostajg nad ziemia.
Ta pozycja wydtuza kregostup i przeciwdziata napieciom.

2. Bhujangasana (pozycja kobry)
Ktadziemy sie na brzuchu, stopy odktadamy ptasko na ziemie, na szerokos¢
bioder, uda skrecamy lekko do wewnatrz. Ko$¢ ogonowga opuszczamy lekko w
dot, wydtuzajgc, a w ten sposob zabezpieczajgc odcinek ledzwiowy. Dtonie z
szeroko rozstawionymi palcami ustawiamy na wysokosci sutkow, zaraz przy
bokach ciata. Wydtuzajgc kregostup i lekko prostujgc rece podnosimy tutéw i
idziemy do wygiecia.
Ta pozycja wzmacnia miesnie grzbietu.
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Ktadziemy sie na plecach, rece ustawiamy wzdtuz ciata. Nogi na szerokos¢ bioder,
zginamy w kolanach i przysuwamy do posladkéw tak, by pietami dotykaé czubkéow
palcow dtoni. Palce stdp skrecamy lekko do wewnatrz. Kos¢ tonowa przekrecamy
lekko w kierunku gtowy. Wypychajac posladki podnosimy biodra do géry. W pozycji
nie krecimy gtowa, aby nie naruszy¢ odcinka szyjnego kregostupa.

Ta asana wzmacnia miesnie grzbietu, posladki i pogtebia wygiecia. Jest rowniez
przygotowaniem do mostka.

4. Malasana
Ustawiamy stopy na szeroko$¢ bioder, palce skrecamy lekko na zewnatrz. Wchodzimy
do gtebokiego przysiadu. Rece uktadamy w namaste (jak do modlitwy) i tokciamy
rozpieramy kolana. Czubkiem gtowy ciggniemy do sufitu.
Ta pozycja rozluznia odcinek ledzwiowy i wydtuza kregostup.




5. Sarvangasana (pozycja swiecy)
Ktadziemy sie na plecach. Zgiete kolana przyciggamy do brzucha. Podnosimy biodra ku goérze
ta aby ustawic tutéw réownolegle do podtogi. Mozemy podeprzec¢ plecy dtorimi. Prostujemy
nogi do sufitu.
Pozycja wzmacnia miesnie grzbietu i brzucha.




