ROZDZIAL PIATY
POZYCJE Z WYGIECIEM DO TYLU

»Choroba, Stabosé, Zwqtpienie, Nieuwaga, Lenistwo, Zmystowosé,
Zte zrozumienie, Nieprzestrzeganie planu i1 Niestabilno$é, te
umystowe zaktécenia sq przeszkodami - B6l, zniechecenie,
niestabilnosé czlonkéw, wdechu 1 wydechu towarzyszq
zaktéceniom - By im Zapobiec, praktyka jednej prawdy -
Przejrzysto$é¢ umystu przychodzi wraz z rozwijaniem przyjazni,
wspolczucia, radosci oraz neutralnos$ci w kwestiach odpowiednio
rozkoszy, bélu, cnoty i przywary — ”

Bengali Baba w The Yogasutra of Patanjali, ss. 15-17

olejne trzy rozdziaty przenosza nas do serca hatha jogi — do pozycji obejmujacych wygigcia,
ktony do przodu i skrety. Sposrod tych trzech wygigcia sa logicznie najlepszym miejscem dla
rozpoczecia naszego wyktadu, poniewaz sa relatywnie proste. Wygigcia do tytu i sktony do przodu
tworza parg - migsnie, ktore opieraja si¢ wygigciom, sa tymi samymi, ktore pociagaja nas do przodu
w sktonach, i powinnis$my rozwaza¢ i rozumie¢ obie te kategorie ¢wiczen we wzajemne;j relacji. W
celu utrzymania przejrzystej perspektywy porodwnania ten rozdziat bgdzie poswigcony w 90%
wygigciom, a w 10% sktonom do przodu, natomiast nastepny — w 90% sktonom do przodu, a w 10%
wygigciom.

Nasz plan tutaj zaktada podsumowanie mozliwosci wykonywania sktonow do przodu i
wygig¢ w pozycjach stojacych, skupiajac si¢ na ograniczeniach w stawach biodrowych i w dole
plecow, w dalszej za$ kolejnosci omowienie kolumny kregostupa, poprzez zbadanie ograniczen
kregostupowych w wygigciach w sposob bardziej szczegdtowy. Nastepnie przyjrzymy si¢ zwiazkom
pomiedzy oddechem a wygigciami i wreszcie zwrocimy si¢ w strong niezliczonych odmian pozycji
z wygigciem do tylu w hatha jodze — zaczynajac od stynnych wygi¢é w lezeniu na brzuchu: pozycji
kobry, szaranczy, todzi i tuku i kontynuujac z bardziej skomplikowanymi ¢wiczeniami: ryby, kota i
wielbtada. Dwie dodatkowe pozycje z wygigciem do tylu — pozycje przgsta i mostu — stanowia
tradycyjnie czg$¢ kategorii stania na barkach i odtozymy ich omoéwienie do rozdziatu 9.

Niektore z pozycji oméwionych w tym rozdziale sa przeznaczone wytacznie dla osob
bedacych w doskonatym zdrowiu migéniowo-szkieletowym. W samym rozdziale zamieszczono kilka
wskazowek dotyczacych przeciwwskazan, lecz w przypadku jakichkolwiek watpliwosci czy
kontynuowac ¢wiczenie, czy tez nie, zajrzyjcie do doktadnych przeciwwskazan opisanych pod koniec
rozdziatu.



