Spis tresci

Przez zycie na zdrowych stopach

Wszystko o naszych stopach

Stopy - fundament naszego ciata
Joga dla st6p
Chore stopy

Ciato jako kompletna siec¢ zaleznosci
Jak rozwija si¢ niezdrowa postawa ciata?
Wszystko w jednym

Odpowiedzialno$¢ uczué za ciato

13

14
14
17

27
27
28
35



Od teorii do praktyki

Jak ¢wiczy¢ prawidtowo

Kazde ¢wiczenie wymaga podstawy

Unikaj obrazeni

Praktyczne wskazéwki

Pozycja gory

Stanie na palcach

Stawanie na grzbiecie stopy ze zmiana nogi
Stanie na zewngtrznych krawedziach stép
Przestrzenie migdzypalcowe

Izolacja duzego palca

Podnoszenie diamentu

Rolowanie piteczki do rozluzniania powi¢zi podeszwa stopy
Piorun

Skton do przodu

Wykrok

Swiadomy chéd

Wojownik I

51

52
52
35
57
60
62
64
66
68
70
72
74
76
78
80
82
84

Wojownik II

Wojownik IIT

Skton do przodu z pozycji stojacej
Boczne rozciaganie nég

Deska

Pies z glowa do dotu

Pies z gtowa do goéry

Siad na palcach

Siad na pigtach

Gra na pianinie w pozycji gory
Balans dtoni i st6p

Otwieracz bioder w balansie
Drzewo

Tancerz

Mnich

Girlanda

Siad prosty

Rozcigganie do przodu w siadzie

Siad skrzyzny

86
88
90
92
94
96
98
100
102
104
106
108
110
112
114
116
118
120
122




Dodatek

Literatura uzupetniajaca 127
Podzigkowanie 128
Indeks haset 129

Dygresje
Fascynujace powiezi

Kontrola postawy ciala za pomoca czakr

Inspiracje z medycyny dalekowschodniej

Masaz refleksologiczny stép

Medytacja dla stép




