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nazwa ttumaczona: Pozycja odwréconego kata

grupa: Pozycje stojace

Parivrtta Parsvakonasana (Pozycja odwroconego kata) Parivrtta obrécony, odwrocony
Parsva bok, strona
Kona- kat

UWAGA ! Do bezpiecznego wykonania pozycji osoby, ktore nie sg w stanie oprzec stabilnie dioni na
podtodze powinny zastosowac¢ do podparcia KLOCEK DO JOGI.
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Jak wykona¢ pozycje krok po kroku:

Mozesz zaczg¢ na dwa sposoby:

1. A. Stah w Tadasanie, na wydechu wykonaj skok lub stan w duzym rozkroku. Pot6z dtonie na biodrach.
Postaw prawg stope pod katem 90 stopni wzgledem prawej, a lewag stope zwrd¢ nieznacznie do Srodka.
Wzmocnij uda, lewe udo obr6¢ na zewnatrz. Rzepka prawego kolana powinna znajdowac sie w jednej linii z
prawg kostka. Na wydechu odwréé tutdbw w lewg strone, na kolejnym wydechu zegnij prawe kolano, staraj sie
aby udo byto réwnolegle do podtogi. Utrzymaj lewg noge mocng i wyprostowana.

lub

2. B. Ukleknij na macie. Przesun prawg noge do przodu, tak aby kolano wyznaczato kat prosty. Pot6z lewg
dionn po zewnetrznej stronie prawego kolana a prawag diorh na biodrze. Wyciggnij klatke piersiowg do gory,
nastepnie przy pomocy lewej reki (odpychajgc sie od niej) staraj sie skrecac tutéw tak, aby klatka piersiowa
byta réwnolegta do kosci udowe;j.

3. Wciagnij brzuch i ponownie unoszac klatke piersiowa na wydechu nieznacznie zegnij tutéw do przodu. Potéz lewg dioh na
podiodze tuz przy matym palcu prawej stopy ub na klocku do jogi. Zwré¢ klatke piersiowg w lewg strone, naciskaj lewg rekg na
prawg noge, pacha powinna znajdowac sie tuz przy kolanie. Prawa dtoh na razie pozostaje jeszcze na kosci krzyzowe;.

4. (B) Podwin palce tylnej stopy a nastepnie unies$ kolano nad podtoge, wyciagajac sie od lewej piety staraj
sie wyprostowac tylng noge w kolanie i potozy¢ piete na podtodze. Stopa powinna by¢ nieznacznie
skierowana do srodka. Znajdz rownowage w tej pozycji.

5. Skieruj gtowe w kierunku nieba, wyciagaj tylng czesc szyi. Przesun prawe ramie nad gtowe. Prawy bark
powinien znajdowac sie tuz za gtowa, twarz skierowana w strone otwartej pachy. Wyciggnij reke mocno za
siebie, dion powinna by¢ otwarta wnetrzem do podtogi.

6. Pozostan w pozycji od 30 sekund do 1 minuty. Przy kazdym wdechu wyciggaj sie bardziej i wciggaj brzuch
a przy wydechu pogtebiaj skret. Aby zakonczy¢ pozycje, na wydechu rozluznij skret, powstan na wdechu.
Zamien nogi, powtérz pozycje na drugg strone.

Zastosowanie terapeutyczne:

poprawia perystaltyke jelit i trawienie
zatwardzenia

bezptodnosc

béle dolnych plecow

rwa kulszowa

osteoporoza

Korzysci:
masuje i stymuluje organy jamy brzusznej
dodaje energii
wydtuza i rozcigga nogi, kolana, kostki
rozcigga pachwiny, kregostup, klatke piersiowg, ramiona
wzmachnia odpornos¢, wytrzymatosc

poprawia balans
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Przeciwwskazania:
bol gtowy
zbyt wysokie lub niskie cisnienie krwi
bezsennos¢

uszkodzenia szyi (nie podnos$ gtowy do gory, patrz na wprost)

Przydatne akcesoria:

klocek do jodi,

drabinka ( do oparcia sie plecami )

sSciana

Akcesoria do jogi do nabycia w_sklepie internetowym portalu joga-joga.pl

Opracowanie: JK
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