wtem

IDZ DO:

5 Spis tresci
» Przyktadowy rozdziat

KATALOG KSIAZEK:

» Katalog online
» Zamow drukowany
katalog

CENNIK | INFORMACJE:

. Zamow informacje
0 nowosciach
- Zamow cennik

CZYTELNIA:

» Fragmenty ksigzek
online

do przechowalni

do koszyka

¥ Helion

Wydawnictwo Helion
ul. Kosciuszki 1c
44-100 Gliwice

tel. 032 230 98 63

e-mail: helion@helion.pl

e-mail: septem@septem.pl
redakcja: redakcjawww@septem.pl
informacje: o ksiegarni septem.pl

..Po rade do ksiazki

JOGA NA CO DZIEN

Autor: Jude Reignier
Ttumaczenie: Marcin Machnik J .
ISBN: 978-83-246-2417-1 Oga

Tytut oryginatu: Easy Yoga nacodzien
Format: 125 x 160, stron: 128

Zapkast setueanych pobudzarz
Arodkaw Uspokajaigcych

Zamiast sztucznych pobudzaczy i srodkéw uspokajajacych:

* Krotkie treningi dodajace energii
* Btyskawiczne sposoby na rozluznienie
* Dtugie cwiczenia wzmacniajace i masujace

Pies, bocian, ryba i kobra — mata menazeria Twojej podrecznej jogi

Joga jest najbardziej liberalnym ze wszystkich rodzajow aktywnosci fizycznej.

Nie uznaje podziatu na wiek, pte¢, stan portfela, miejsce zamieszkania czy kondycje.
Mozesz zaczaé Cwiczy¢ nawet dzis. Wystarczy Ci jedynie kawatek podtogi, tagodne
Swiatto, wygodny strgj i odrobina ciszy.

Ksiazka ta powstata z mysla o tych wszystkich, ktérzy chcieliby skorzystaé

z dobrodziejstw uprawiania jogi, ale nie s3 w stanie w swym napietym grafiku
wygospodarowac pottorej godziny dziennie. DoSwiadczona instruktorka proponuje
zestaw prostych, a przy tym niezwykle skutecznych ¢wiczen, ktore napetnig Twoje
ciato sporg dawka energii i dadza pozytywnego kopa Twojemu duchowi.

Poéwicz z nami podczas jednego czterdziestopieciominutowego, dwoch
dwudziestominutowych i dwach dziesigciominutowych treningow.

l. Dtuzsze ¢wiczenia stymulujg oraz masuja cate Twoje ciato i organy wewnetrzne,
a jednoczesnie rozciagaja, wzmacniaja i stabilizujg migsnie oraz wiezadta — doskonale
odprezaja ciato po dtugim, meczacym dniu.

II. Krotkie treningi, w zaleznosci od wybranego zestawu éwiczen, pomoga Ci rozluzni¢
sie lub tez nabraé energii — co szczegdlnie przydaje sig 0 poranku.

Twoj cel: zrelaksowane, jedrne, gibkie ciato. Twoja kuracja: skuteczne éwiczenia

i terapie, zamkniete w serii czterech treSciwych, bogato ilustrowanych ksiazeczek.
Pozostate ksiazki z serii: Pilates na co dzien, Masaz na co dzien, Tai chi na co dzien.
Juz wkrotce zasmakujesz w swoim nowym, energetyzujacym trybie zycia.
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WYCISZENIE

© Skupiony oddech

Poprawia krgZenie we wszystkich organach e Rozluznia miesnie
i wiezadta e tagodzi stres

Potdz sie i spokojnie zamknij oczy. Wez powolny wdech przez nos

i skup sie na tym, jak powietrze przechodzi przez gardto i dociera do
dna ptuc i klatki piersiowej. Zobacz w wyobrazni, jak powiekszajg sie
ptuca i klatka piersiowa oraz jak wydtuza sie kregostup. Poczuj, jak
podnosi sie brzuch.

Wypusé powietrze przez nos. Poczuj, jak brzuch opada. Wydech
powinien trwac dtuzej niz wdech.

Nie walcz z sitg cigzenia i oddal wszystkie mysli. Skup sie na oddychaniu.

B Wydech jest istotg relaksacji. Im wiecej wypuszczasz z siebie
zuzytego powietrza, tym wiecej nabierasz Swiezego, im gtebiej
oddychasz, tym bardziej uspokaja sie Twoj umyst.

Skup sie na oddechu... rozluznij sie... rozluznij sie.







WYCISZENIE

©) Krawiec

Poprawia krgZenie we wszystkich organach e Rozcigga wewnetrzng
czesc ud oraz pachwiny e Otwiera klatke piersiowq i ramiona
Pomaga walczy¢ z astmgq i tagodzi dolegliwosci menstruacyjne

1. Potdz sie na plecach i zegnij kolana tak, aby stopy znalazty sie kilka
centymetrow od posladkéw. Trzymaj stopy i kolana razem. Rozpo-
strzyj ramiona pod katem 45 stopni. Trzymaj gtowe prosto i cofnij
podbrédek. Wez przygotowujacy wdech.

2. W trakcie wydechu zacznij powoli rozszerzac¢ kolana.

3. Kontynuuj rozszerzanie kolan, przyciskajgc dolng czes¢ kregostupa
do ziemi.

P Skup sie na oddechu, gdy bedziesz w petni otwierac biodra.
Wytrzymaj tak okoto minuty, a nastepnie powoli ztgcz kolana.







WYCISZENIE

© Skrety bioder

Stymuluje wqtrobe, nerki i jelita e tagodzi béle kregostupa oraz
objawy niestrawnosci i zaparcia ® Rozcigga uda ¢ RozluZnia napiecia
w kregostupie e Otwiera ramiona i klatke piersiowq ® tagodzi objawy
astmy

Ostrzezenie: nie wykonuj tego ¢wiczenia, jesli jestes w cigzy.

1. Potdz sie na plecach, zegnij kolana, a ztgczone stopy przyciagnij do
posladkow. Rozpostrzyj ramiona dtornmi do gory, tak aby znalazty
sie na poziomie barkdw. Trzymaj gtowe prosto i cofnij podbrodek.
Wez przygotowujacy wdech.

2. W trakcie powolnego wydechu opusc¢ kolana w lewo tak nisko,
jak mozesz. Jednoczesnie obracaj gtowe w prawo, skrecajgc
kregostup.

3. Zréb wdech. W trakcie kolejnego wydechu podnies kolana i wréé
gtowa do pozycji wyjsciowe;j.

» Powtdrz to samo w drugg strone. Wykonuj to éwiczenie na zmiane
przez dwie minuty. Aby zakonczy¢, wrdoc do pozycji wyjsciowe;.







WYCISZENIE

© Unoszenie miednicy

Stymuluje tarczyce o Zwieksza objetosc ptuc ¢ Rozcigga szyje i uda e
Wzmacnia dolng czes¢ kregostupa i miesnie brzucha ® tagodzi objawy
astmy, dolegliwosci menstruacyjne i bol plecow

Ostrzezenie: unikaj tej pozycji, jesli jestes w cigzy lub masz kontuzje
karku.

1. Potdz sie na plecach, podciaggnij kolana i rozstaw stopy na szero-
kos¢ bioder z pietami lekko skierowanymi na zewnatrz. Rece potéz
obok ciata dtorimi w dét. Trzymaj gtowe prosto i cofnij podbrédek.
Wez przygotowujacy wdech.

2. W trakcie powolnego wydechu unies kos¢ ogonowa tak wysoko,
jak mozesz.

e

Podnos kolejno kazdy kreg, az dojdziesz do topatek.

P Pamietaj, aby stopy stabilnie opieraty sie o podtoge. Zwré¢é uwage
na to, jak otwiera sie klatka piersiowa, gdy unosisz kregostup tak
wysoko, jak potrafisz. Zréb wdech, po czym w trakcie kolejnego
wydechu stopniowo, kreg po kregu, opuszczaj kregostup — od
gbrnych odcinkéw, poprzez srodkowe i dolne, az do kosci ogono-
wej. Powtarzaj ¢wiczenie przez okoto minute.
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WYCISZENIE

© Klamerka

Poprawia krgZenie we wszystkich organach e Rozcigga sciegna
podkolanowe i miesnie tydek ® Wzmacnia miesnie brzucha e Zwieksza
elastycznos¢ bioder ® tagodzi bol plecow oraz objawy niestrawnosci

i zaparc

1. Potdz sie na plecach, cofnij podbrodek i przycisnij dolng czes¢
kregostupa do podtogi. Wez przygotowujgcy wdech.

2. W trakcie powolnego wydechu podnos nogi do géry. Pomoz sobie
rekami, trzymajgc sie za uda.

3. Skup sie na oddechu i podnies nogi tak wysoko, jak potrafisz
— pomagaj sobie przy tym rekami. Siegnij do piet, aby wyprosto-
wac kolana.

P Chwy¢ sie za duze palce u stép i delikatnie przyciagnij nogi do sie-
bie, na ile potrafisz, bez zginania kolan. Wytrzymaj okoto minuty,
a nastepnie powoli opusé nogi na ziemie.







WYCISZENIE

@ Bocian

Poprawia krgZenie we wszystkich organach e Rozcigga uda i ramiona
e Zwieksza objetos¢ ptuc e Otwiera biodra ® tagodzi objawy astmy
i stresu ® Poprawia koncentracje i rownowage

1. Rozstaw stopy na szerokos¢ bioder z palcami skierowanymi na
wprost, rece opus¢ wzdtuz ciata.

2. Podnies prawa stope do posladka i chwy¢ sie prawa reka za
kostke. Podnies lewg reke, aby jej palce wskazywaty sufit. Powinna
lekko dotyka¢ ucha. Wez przygotowujacy wdech.

3. Stan stabilnie lewg stopg na ziemi i w trakcie wydechu zacznij sie
pochylaé i ciggnaé prawa stope do gory. Pamietaj, aby biodra byty
prosto — nie pozwdl, zeby sie skrecity. Lewa noga powinna by¢
prosta i stabilna.

P Skup sie na oddechu i wytrzymaj w tej pozycji okoto minuty.
Nastepnie powoli rozluznij noge i ramie. Powtérz ¢wiczenie dla
drugiej nogi.
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O AUTORCE
Jude Reignier jest doswiadczong trenerka jogi, mieszka i pracuje
w Notting Hill w Londynie. Szkolita sie w Shivananda Yoga Centre
w Catskills w Nowym Jorku, gdzie otrzymata dyplom z wyrdznieniem.
Wyksztatcita wtasny styl, w oparciu o wiedze zdobytg podczas dziesie-
cioletniej pracy podczas zaje¢ indywidualnych, a takze ze zréznicowa-
nymi grupami, miedzy innymi z dzie¢mi oraz osobami o specjalnych
potrzebach. Jude jest mezatka i ma dwoje dzieci.

O KONSULTANCIE
Sean Durkan posiada licencjat londynskiej School of Osteopathy i jest
cztonkiem General Osteopathic Council. Przez siedem lat przyjmo-
wat pacjentow przy Harley Street w Londynie. Wspodtpracuje takze
z londynskim klubem tenisowym Queens, gdzie leczy zawodowych
graczy. Wsréd jego klientow jest takze wielu aktorow i muzykdw. Sean
ma catosciowe podejscie do terapii manualnej i szukajgc sposobdéw
na poprawe samopoczucia pacjenta, zwraca uwage na jego postawe,
nawyki zywieniowe oraz styl zycia. Interesuje sie jogg oraz pilatesem.

PODZIEKOWANIA
Gorgce podziekowania kieruje do mojego meza, Tristana, poniewaz
bez jego mitosci i talentéw artystycznych ta ksigzka nie mogtaby
powstac. Dziekuje moim dzieciom — synowi Natty’emu i cérce
Dionnie — za ich cierpliwos¢. Dziekuje takze Simonowi Trewinowi
za polecenie mi Literary Agency Roberta Smitha oraz Robertowi za
jego nieustanne wsparcie. Jestem wdzieczna Eddison Sadd za opu-
blikowanie mojej ksigzki, a szczegdlnie lanowi Jacksonowi, Elaine
Partington, Katie Golsby oraz Malcolmowi Smythe’owi za ich ciezka
prace. Dziekuje takze Seanowi Durkanowi za rady i pomoc przy pisa-
niu wstepu i wskazywaniu organdéw wewnetrznych. Podziekowania
nalezg sie takze Juliet Percival za swietne ilustracje oraz wszystkim
moim klientom za ich wsparcie i inspiracje, a szczegdlnie Bertiemu
Newbery’emu (Milk Studios), Ingrid Western, Jackie Hyde oraz Elaine
Maley (Natural Healing Centre). | w koricu dziekuje takze mojemu
ojcu, mamie i siostrom.





