Joga przed matura — ¢wiczenia relaksacyjne

© Joga to zwykle ¢wiczenia fizyczne, ktore poprawiaja
samopoczucie i stan zdrowia.

© Joga wplywa na rozw0j fizyczny i duchowy.

© Joga to sposob na zycie.

© W praktyce joga znacznie poprawia koncentracje, pomaga
zredukowac skutki stresu, dotlenia i oczyszcza organizm,
zwalcza bole glowy i bezsenno$¢, a przede wszystkim pomaga
odnalez¢ siebie 1 nastroi¢ pozytywnie do zycia.

© Jest aktywnosScia bezpieczng 1 dobra dla kazdego.

© Joga to dobry sposo6b na zrelaksowanie sie przed jednym z
najwazniejszych egzaminéw w naszym zyciu. Przydatna
zwlaszcza dla zachowania rownowagi przed matura.

© Jesli chodzi o efektywnos$¢ nauczania to ten krotki program jogi
pozwoli Wam przywroci¢ organizmowi o wiele wiekszg ilo$¢
energii niz najdluzsza nawet przerwa na kawe.

© Warto tez naktoni¢ do wspoélnych ¢wiczen przyjaciol.

© Jest to nie tylko znakomity relaks, ale i $wietna zabawa.

Zapraszamy do wspolnych ¢wiczen!



Spis ¢wiczen

1.Rozciaganie klatki piersiowej (parsvottanasana) ....... 3

2.Przemienny oddech nosem (surya bhedana pranayama) 5

3. Twist (ardha matsyendrasana) ....c.cccceceeeeecercecenceccncenes ~

4. Drzewo (VIKSASaAINa) .cccceeeeeeeeeennceecccnccccecccnccceccccncccnces 10
5. Sklony tulowia stojac (uttanasana) .....cccceeeeeceeccnccncenes 12
(IR0 ) 4] W01 3 (077 N 15
7.Chwyt za plecami (odmiana mukhasana).....ccccccceeeeee. 17

2o

u
N




1.Rozciaganie klatki piersiowej (parsvottanasana)

Wykonanie:
1. Stajemy wyprostowani w lekkim rozkroku. Rece wyciggamy przed siebie na
wysokosci barkow; wnetrza dloni przylegaja do siebie.

2. Szerokim ruchem unosimy rece ku gorze i nad glowa prowadzimy je do tyhu.
Sciagamy lopatki razem i splatamy palce dloni.

3. Opuszczamy glowe do tyhu i przechylamy sie w tyl, w stopniu, w jakim uda nam
sie to zrobi¢ bez wysilku, wypinajac jednocze$nie biodra do przodu.

4. Prébujemy unie$¢ splecione dlonie pionowo w kierunku glowy i pozostajemy w
tej pozycji przez pie¢ sekund.
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5. Z tej pozycji, ruchem wychodzacym z talii pochylamy sie w przdd i pozwalamy
swobodnie opas¢ glowie. Ciezar ciala ciggnie nas w przéd. Nie wykonujemy
zadnych gwaltownych ruchow.



6. Pozycje utrzymujemy przez dziesie¢ sekund, probujac przy tym

dociska¢ dlonie w dol, w kierunku glowy.

7. Powoli prostujemy sie. W pozycji wyj$ciowej rozluzniamy sie, po czym

powtarzamy ¢wiczenie jeszcze dwukrotnie.
Porady:

Jest to ¢wiczenie doskonale wplywajace na ujedrnienie biustu, totez warto
powtarzac je do$¢ czesto. W trakcie ¢wiczenia nie nalezy zamykac¢ oczu - dzieki
temu bedzie nam latwiej zachowaé rownowage. Rozciaganie klatki piersiowe;j
jest znakomitym ¢wiczeniem, wplywa ozywczo przede wszystkim przy
siedzacym trybie zycia. Czujac zmeczenie i zniechecenie w wyniku dluzszego
siedzenia przy biurku warto zatem zrobi¢ sobie chwilke przerwy i rozciagnaé
sie w ten sposob.




2.Przemienny oddech nosem
(surya bhedana pranayama)

Wykonanie:
1. Siadamy po japonsku, z calkowicie wyprostowanymi plecami
2. Unosimy prawa dlon do twarzy i palcem serdecznym zamykamy lewe nozdrze.

3. Prawym nozdrzem wykonujemy gleboki wdech, liczac przy tym co sekunde do
czterech.
4. Teraz kciukiem zamykamy prawe nozdrze i na cztery sekundy wstrzymujemy

oddech.



5. Otwieramy lewe nozdrze i wykonujemy wydech, trwajacy od czterech do o$miu
sekund. Im dtuzej wydychamy, tym lepiej. Koncentrujemy sie caltkowicie na
oproznieniu phuc ze zuzytego powietrza.

6. Przez to samo (a wiec lewe) nozdrze wykonujemy gleboki wdech i liczymy przy
tym do czterech.

7. Lewe nozdrze ponownie zamykamy palcem serdecznym i wstrzymujemy
oddech, od jednej do czterech sekund.

8. Teraz nastepuje wydech przez prawe nozdrze, trwajacy od jednej do czterech
sekund. Wydech ten konczy pelny cykl oddechowy.

9. Cierpiac na przyklad na bezsennos¢ powtarzamy ten cykl pietnascie razy, lub
przez dziesie¢ minut i rychlo nie bedziemy mieli zadnych klopotow z
za$nieciem lub nieprzerwanym przespaniem nocy.

10. Na poczatku oddychamy w rytmie cztery - cztery - osiem, po nabraniu
wprawy w rytmie osiem - cztery - cztery, by po kilku miesigcach dojs¢ do rytmu
osiem - osiem - osiem.

Porady:
Podczas wstrzymywania oddechu lub przy przechodzeniu z jednego rytmu w
drugi nie probujemy na organizmie niczego wymuszac. Wszelkie zmiany musza
przyj$¢ same z siebie i bez wysitku. Oddychamy rytmicznie, powoli, spokojnie i
bezszelestnie.
Cwiczenia oddechowe wykonujemy zawsze wtedy, gdy chcemy sie uspokoi¢,
gdy jesteSmy zdenerwowani, podnieceni lub rozdraznieni. Ich znaczenia nie
sposob przecenié. Cialo i umyst sg ze soba wzajemnie zwigzane i nieustannie na
siebie oddzialuja, z pewno$cig w wiekszym stopniu, niz glosi oficjalnie uznana
medycyna.
Klasyczna pranayama jest tego najlepszym przykladem, bowiem za pomoca
najprostszego zabiegu uzyskujemy nieporéwnany z niczym spokoj i
zrOwnowazenie.



3. Twist (ardha matsyendrasana)

Wykonanie:
1. Siadamy na podlodze z wyciggnietymi przed siebie nogami.
2. Rozkladamy szeroko nogi i prawg stope przykladamy do lewego uda. Prawe
kolano musi przy tym pozosta¢ dociéniete do podlogi.

3. Uginamy lewe kolano prowadzac lewa stope nad prawe kolano. Lewe kolano
pozostaje wysuniete do gory.

4. Lewa stope stawiamy cala podeszwa na podlodze. Im dalej potrafimy ja cofnaé,
tym lepiej.

5. Ciezar ciala przekladamy teraz na miednice, podpieramy sie przy tym obu
rekoma, inaczej mozemy sie przewrocic.

6. Podpierajac sie lewa reka prowadzimy prawa pomiedzy klatke piersiowa i lewe
kolano.



7. Obracamy tulow, tak, by prawy bark spoczat na lewym kolanie.

8. Prawa dlon zwijamy w pie$¢, po czym prowadzimy jg prosto ponad prawym,
spoczywajacym na podlodze kolanem.

9. Probujemy chwyci¢ za palce lewej stopy. Poczatkujacym trudno wykonacé ten

element ¢wiczenia, totez z poczatku mozna chwytac za lewe kolano.
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10. Wspierajac sie mocno prawa reka na lewej nodze, przekrecamy tutow w
lewo.

11. Uginamy lewa reke i dociskamy grzbiet dloni do zewnetrznej czesSci plecow.

12.Przekrecamy glowe w lewo, i staramy sie spojrze¢ w lewo tak daleko, jak
potrafimy.
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13.W1§ozycji tej bozdétajehi}; od dziesieciu do trzydziestu sekund.
14.Powolutku powracamy do pozycji wyjSciowe;.
15.Cwiczenie powtarzamy dokladnie tak samo, ale w drugg strone.

Porady:
Siadamy, starajac sie ciezar ciala przelozy¢ jak najdalej w przod - na miednice.
Skrecamy tulow opierajac sie barkiem i udem o kolano. Prowadzac reke nad
kolanem nie uginamy jej w tokciu. Twist jest bardzo skutecznym ¢wiczeniem,
rozciagajacym mies$nie prawie caltego ciala. Wplywa tez znakomicie na
kregostup.



4. Drzewo (vrksasana)

Wykonanie:
1. Stajemy prosto ze zlaczonymi stopami i rozkladamy szeroko rece, ktére tworza
linie prostg, rownolegla do podlogi.
2. Prawa noge zginamy w kolanie i odwodzimy je w bok, tak by cala powierzchnie
stopy oprze¢ na wewnetrznej stronie lewego uda.
3. Staramy sie piete podciagnac jak najwyzej, az do krocza.

4. Powoli unosimy rece do gory, tak, by wewnetrzne powierzchnie
dloni zetknely sie wysoko nad glowa.




5. W tej pozycji balansujemy jak najdluzej, gleboko oddychajac.

6. Bardzo wolno opuszczamy rece, stajac jednocze$nie na obu nogach i
rozluzniamy sie.

7. Cwiczenie powtarzamy z lewa stopa.

8. Cykl sklada sie z czterech ¢wiczen, po dwa na kazda noge.

Porady:
Stope stawiamy blizej przedniej strony uda, wtedy nie bedzie nam sie
zeSlizgiwac. Rbwnowage staramy sie wyczuwac dopiero po rozciggnieciu
ramion na boki. Prébujemy jak najdluzej wytrwaé w pozycji. Zmyst r6wnowagi
wymaga ¢wiczenia, dokladnie tak, jak mie$nie. Balansowanie, polegajace na
bardzo nieznacznym odchylaniu sie od. pionu i ponownym powracaniu
(niczym drzewo, uginajace sie pod podmuchem wiatru) jest znakomitym
éwiczeniem réwnowagi. Cwiczymy jak najezeciej - zblizong pozycje mozemy
zajmowac na przyklad podczas dluzszych rozméw telefonicznych.



5. Sklony tulowia stojac (uttanasana)

Wykonanie:
1. Stajemy wyprostowani z prawie catkowicie zlgczonymi nogami.
2. Bardzo powoli unosimy obie rece nad glowe.

3. Zgihei sie w pasie pochylajac w przod; najpierw pozwalamy opas¢ glowie,
potem staramy sie §wiadomie wyczuwac kazdy krag pochylajacego sie
kregostupa.



4. W tej pozycji ramiona sa tuz przy uszach; pozwalamy przez kilka sekund, by
tulow wlasnym swym ciezarem ciggnat do dohu.
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5. Chwytamy sie za lydki, lub kostki, w zaleznoéci od tego do ktérej czesci nog
mozemy bez trudu siegna¢. Dolng szczeke dociskamy do szyi.

6. Lokcie odwodzimy na zewnatrz i lagodnie pociagamy za nogi, starajac sie
czolem dotkna¢ do kolan.
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. Pozycje te utrzymujemy od pieciu, do trzydziestu sekund.

. Nastepnie bardzo powoli prostujemy sie, utrzymujac caly czas wyprostowane
rece.

. Cwiczenie powtarzamy dwukrotnie.




Porady:
Nie wykonujemy zadnych gwaltownych ruchow. Mniej przejmujemy sie
odlegloscig dloni od podlogi, bardziej odleglo$cia czola od kolan. Sktony w tej
pozycji znakomicie likwiduja napiecia mie$ni w plecach oraz w udach i
kolanach. Juz samo oddzialywanie ciezaru ciala rozluznia i ksztaltuje te grupy
mies$ni. I w koncu dojdziemy do tego, ze bez wysitku dotkniemy palcami do
podlogi. Wazne jest, by wszystkie ruchy wykonywac¢ bardzo powoli.



6.0broét glowy

Wykonanie:
1. Siadamy wygodnie na krze$le lub po turecku i lekko $ciagamy topatki.

2. Pozwalamy glowie lagodnie opas¢ do przodu, tak, jakby$my zasypiali na
siedzgco i utrzymujemy te pozycje przez chwile. ,

3. Prostujemy glowe - plecy caly czas pozostaja proste - i pozwalamy opas¢ jej do
tylu. Na ile uda nam sie odchyli¢ do tylu glowe zalezy od stopnia spiecia mie$ni
karku.

4. Pozostajemy w tej pozycji mocno zaciskajac usta.
5. Teraz spogladajac ku gorze pozwalamy glowie opas¢ w lewo i w prawo. Kazda
pozycje utrzymujemy przez kilka sekund.




6. Wyobrazamy sobie teraz, ze jesteSmy bezwladnym manekinem. Pozwalamy by
glowa opadla w przod, nastepnie lagodnym, nieprzerwanym ruchem
przekrecamy ja w prawo, do tylu, w lewo i ponownie w przod. Obrot nie
powinien by¢ kontrolowany przez §wiadomos¢. Powinien to by¢ okrezny,
bezwolny ruch.

7. Krazenie powtarzamy w drugg strone, po czym cale ¢wiczenie powtarzamy
jeszcze trzykrotnie.

Porady:
Krazenie glowy jest jedynym w swoim rodzaju ¢wiczeniem na odprezenie sie i
szybkie zregenerowanie energii. Podczas ¢wiczenia zamykamy oczy - wtedy
najlepiej odczujemy, jak napiecie opuszcza nasze mieénie. Cwiczenie
wykonujemy bardzo powoli. Glowa powinna lagodnie toczy¢ sie ponad
spietymi miejscami. Z poczatku mozemy uslysze¢ kilka trzeszczacych
odglosow, ktore jednak rychto ming, bowiem ¢wiczenie to pobudza kaletki
stawowe do smarowania stawOw. Asana ta zapobiega przedwczesnemu
starzeniu sie - poczucie sztywnienia karku i kregostupa to jedna z pierwszych
oznak starosci.



7.Chwyt za plecami (odmiana mukhasana)

Wykonanie:
1. Siadamy wygodnie na pietach (po japonsku) z wyprostowanym kregostlupem.

2. Prawa dlon, wewnetrzna powierzchnia do tylu zakladamy za plecy, po czym
probujemy przesun

¢ ja po ilecach do gory, tak wysoko, jak sie da.

3. Nastepnie zinamy lewa reke w lokciu i siegamy nig za glowe, w kierunku
kregostupa. Jesli nie jesteSmy w stanie schwyci¢ prawej dloni, uzywamy np.
chusteczki jako elementu laczacego.

4. Kawalek po kawalku przesuwamy dlonie blizej siebie, az palce zetkng sie ze
sobg i mocno uchwyca.



5. W pozycji tej pozostajemy przez dziesie¢ do trzydziestu sekund. Probujemy
przy tym lewa dlonig wykona¢ lekki ruch w do6l, czemu oczywi$cie musi
towarzyszy¢ lekki ruch w gore dloni prawej. Innym sposobem jest pochylenie
sie do przodu, az do dotkniecia glowy do kolan.

6. Cwiczenie powtarzamy zamieniajac rece miejscami - cykl sklada sie lacznie z
czterech ¢wiczen, po dwa na kazda strone.

7. Podczas ¢wiczenia bardziej koncentrujemy sie na tej stronie, w ktorej
odczuwamy wiekszg sztywnos$¢.

Porady:
W trakcie ¢wiczenia plecy musza by¢ calkowicie wyprostowane, inaczej
zmniejsza sie jego skutecznos$é. Nie forsujemy sie zanadto: ¢wiczenie wy-
konujemy jedynie w takim stopniu, jaki jest mozliwy bez odczuwania bolu.
Chwyt za plecami jest znakomitym ¢wiczeniem uwalniajacym od nadmiernych
napie¢ mieSniowych, szczegolnie jesli wiele czasu spedzamy w niewygodne;]
pozycji przy biurku. Asana ta przeciwdziala wadom postawy i sprzyja
og6lnemu odprezeniu, co ma bardzo korzystny wplyw na zdrowie i ogolne
samopoczucie.

Opracowat

Kierownik Zaktadu Wychowania Fizycznego
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