ROZDZIAL TRZECI
CWICZENIA BRZUSZNO-MIEDNICOWE

,<Agni sara znaczy ‘energetyzujqc system stoneczny’ czyli obszar
ciala zwiqzany z trawieniem. Agni sara wplywa roéwniez
korzystnie na miednice, pecherz, system nerwowy, system
krqzenia oraz system rozrodczy. Ze wszystkich ¢wiczen to jedno
przynosi najwiecej korzysci i jezeli nie ma sie wiecej czasu, mozna
je ¢wiczyé jako jedyne”.

Sri Swami Rama w Exercise Without Movement, s. 53

Pewnq droga do osiagnigcia tego, co jogini okres$laja jako wewngtrzna sita, jest tonizowanie
obszaru brzucha. Jezeli energia w ramionach i barkach jest niewielka, silny brzuch moze wam jej
dodag, ale jesli brzuch jest staby, uwazajcie, poniewaz nawet najsilniejsze ramiona i barki moga was
zawie$¢. Jeden z najbardziej pamigtnych pojedynkow bokserskich stulecia (Muhammad Ali vs.
George Foreman, 30 pazdziernika 1974) jest tego $wietnym przyktadem. Ali wiedziat, ze stracit swoj
wigor tanczac wokot ringu ,jak motyl” i ze prawdopodobnie nie wygra, jezeli nie zastosuje
niekonwencjonalnej taktyki. Podejrzewajac, ze Foreman nie bedzie miat kondycji na dlugi pojedynek,
Ali przygotowat stalowy, lecz sprezysty brzuch, za pomoca tysigcy powtorzen brzuszkow i innych
¢wiczen brzusznych. Odwotywat sig¢ do tej sekretnej broni na poczatku meczu, wielokrotnie idac do
lin i pozwalajac swojemu przeciwnikowi uderza¢ az do wyczerpania. W 6smej rundzie nastapito
zderzenie z rzeczywistoscia — za pomoca kilku precyzyjnych uderzen Ali znokautowat Foremana.

Strukturalng podstawa brzusznej sity i energii, (chodzi tu o dostowne raczej niz naukowe
uzycie terminu ,,energia,” cos jak powiedzie¢, ze kto$ ,.tryska energia” lub ,,jest energiczny”), jest
miednica i brzuch, zlozony obszar, ktorego budoweg najtatwiej bedzie zrozumie¢ na przyktadzie
dwach prostych i popularnych éwiczen: brzuszkdw oraz sktonow w pozycji siedzacej. Bedziemy
wtedy w stanie lepiej zrozumieé¢ ogdlna budowe obszaru brzucha w relacji do klatki piersiowej i
konczyn dolnych. To z kolei pozwoli nam omoéwié¢ podnoszenie ndg do gory, brzuszki, pozycje todzi
oraz pozycj¢ pawia. Te na pozor rozne ¢wiczenia nie tylko wzmacniaja tutdw, stymuluja one rowniez
energi¢ brzuszna, uzywajac brzucha jako punktu podparcia dla manipulowania wigkszymi
segmentami ciata, pozostajacymi ze soba we wzajemnej relacji w polu grawitacyjnym.

W drugiej czgsci tego rozdziatu skierujemy nasza uwagg na obszar anatomicznego krocza
i oméwimy ¢wiczenia, ktore oddziatuja na ten obszar oraz na brzuch i miednicg w relatywnej izolacji,
w odréznieniu od ¢éwiczen brzucha, ktore wymagaja ¢wiczenia catego ciata. Cwiczenia z drugiej
czegsci obejmuja ashwini mudre, mula bandhe, agni sare, uddiyana bandhe oraz nauli krije. Na koniec
przyjrzymy si¢ krytycznym okiem przeciwwskazaniom i korzysciom.



