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zycie w rownowadze

Sciezka do tekstu:  / strona gtdbwna /pozycje jogi /asany wg rodzaju pozycji /sktony do przodu /

nazwa ttumaczona: Skton do przody z szeroko rozstawionymi nogami

grupa: Wygiecia do przodu

PRASARITA PADOTTANASANA (Skion do przody z szeroko rozstawionymi nogami) prasarita -
rozszerzaé

pada stopa

ut - intensywne

tan rozciggac¢, wydtuzac
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Jak wykona¢ pozycje krok po kroku:

1) Stan w Tadasanie (pozycji gory). Rozstaw stopy w szerokim rozkroku, mniej wiecej na dtugo$¢ nogi. Palce
stop zwrdé lekko do Srodka, zewnetrzne krawedzie stdp powinny by¢ réwnolegte. Oprzyj podeszwy stép
mocno o podtoge, starajac sie docisngé zewnetrzne krawedzie stdp i wszystkie palce mocno do maty. Ciezar
ciata powinien znajdowac sie pomiedzy stopami. Potdz dionie na biodrach. Wez gteboki wdech, podwin kos¢
ogonowa i wyciagnij klatke piersiowa do gory.

2) Na wydechu przesun ponownie ko$¢ ogonowg do tytu i zegnij tutéw do przodu. W tym momencie tutéw
powinien by¢ rownolegty do podiogi. Umies¢ opuszki palcéw na podtodze, uktadajagc je w odlegtosci barkéw.
Dlonie powinny znajdowac¢ sie tuz pod ramionami. Wyprostuj rece, tak aby byly prostopadte do podtogi.
Staraj sie utrzymac proste plecy, dtugg wyciggnieta szyje. Glowa patrzy do przodu.

3) Docisnij uda do tytlu tym samym wydtuzajac tutéw, oddal od siebie wewnetrzne pachwiny, aby rozszerzy¢
miednice. Wez kilka gtebokich oddechdéw. A teraz postaw opuszki palcéw pomiedzy stopami i na wydechu
ugnij tokcie i przenies tutéw nizej, starajgc sie umiesci¢ go miedzy nogami. Jezeli to mozliwe, oprzyj gtowe na
podiodze. Wtedy mozesz nieznacznie zblizy¢ stopy do siebie.

4) Docisnij aktywnie dtonie do podtogi. Unies posladki do gory, rozluzniaj i rozciagaj tylne Sciegna udowe.
Wydtuzaj przednig czes¢ kregostupa, w czasie wdechu podnoszac zebra ponad brzuch pogtebiajgc skion
przy wydechu. Jezeli twoje ciato jest dobrze rozciggniete, sprébuj powoli przenosi¢ dtonie do tytu, dopoki
przedramiona beda prostopadte do podtogi, a ramiona rownolegte do siebie. Oddal ramiona od uszu.

5) Utrzymaj pozycje od 30 sekund do minuty. Aby wyj$¢ z pozycji, ponownie umiesc dionie z przodu tutowia
tuz pod ramionami, nastepnie zacznij wydtuzac¢ i unosi¢ tutéw do gory. Poléz dionie na biodrach, wyprostuj
tutdw i wré¢ do Tadasany. Po przerwie mozesz powréci¢ do pozycji.

Zastosowanie terapeutyczne:

- béle ledzwiowo-krzyzowe

- migrena, béle gtowy

- reguluje cisnienie krwi, energetyzuje serce

- dyskopatia

- leki, depresja

Korzysci:

- wyciszenie, uspokojenie

- rozcigga tyty nog, stawy biodrowe

- wzmachnia miesnie przodow ud

- usuwa bdl dolnego odcinka kregostupa

- poprawia dziatanie organéw wewnetrznych

Przeciwwskazania:

- nalezy unikaé petnej pozyciji w trakcie cigzy lub menstruacji

- przy dyskopatii ledzwiowej nalezy stopniowo wchodzi¢ do pozycji, najlepiej zatrzymac sie na pozycji z
kregostupem réwnolegtym do podtogi, dopiero po dobrym rozciggnieciu ndg, mozna zejsc tutowiem nizej

- jaskra, ryzyko odklejenia sie siatkOwki

Opracowanie:JK
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