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4. Dtugos¢ miesni a pozycje

Uwagi dotyczace wydtuzania miesni

Dtugie migsnie grupy tylnej uda: kij lub dandasana

Dtugie migsnie grupy tylnej uda lub brzuchate tydki: pies z gtowa w dot (adho mukha svanasana)
Dtugi miesien posladkowy wielki: girlanda (malasana)

Dtugi miesien najszerszy grzbietu: szczypce (paschimottanasana)

Dtugi miesien czworoboczny grzbietu: ptug (halasana)

Dtugi miesien ledzwiowy wiekszy: pozycja wschodzacego ksiezyca (anjaneyasana)
Dtugi miesien prosty uda: wielbfad (ustrasana)

Dtugie migsnie przywodzace: szpagat poprzeczny (samakonasana)

Dtugi miesien posladkowy maly: lotos (padmasana)

Dtugi miesien piersiowy mniejszy: pozycja podniesione ramiona (hasta uttanasana)
Dtugi i mocny miesien piersiowy wiekszy: tuk (dhanurasana)

Dtugi miesien trojgtowy ramienia: pozycja pysk krowy (gomukhasana)

Dtugi miesien rownolegtoboczny: pozycja orta (garudasana)

Rozciggnieta przepona: $wieca (sarvangasana)

5. Dtugos¢ miesni i uzycie sity w wybranych pozycjach

Uelastycznij migsnie grupy tylnej uda w celu rozwiniecia sity miesni ledzwiowych
wiekszych i czworogtowych: okret (navasana) z wyprostowanymi kolanami
Uelastycznij migsnie piersiowe, by wspomadc migsnie naramienne:

pozycja $wierszcza (salabhasana) z ramionami wyciagnietymi przed siebie
Uelastycznij barki, tutéw, biodra: pozycja taniec kréla (natarajasana)

Uelastycznij barki, biodra z przodu i z tytu: wojownik Il (virabhadrasana 1)
Uelastycznij barki, biodra, uda w celu wzmocnienia: mostek (czakrasana)

6. Koordynacja miesni w poszczegolnych pozycjach

Ustabilizuj miesnie od przodu do tytu: géra (tadasana)

Skurcz miesnie wielodzielne, aby roztozy¢ ruch: medrzec (marychiasana)

Pokieruj miesniami czworogtowym i posladkowym wiekszym: wojownik | (virabhadrasana I)
Kontroluj miesien czworogtowy i chron rzepke: wojownik 1 i Il (virabhadrasana I i Il)
Ustabilizuj piete dzieki migsniom bocznym kostki: orzet (garudasana) i drzewo (vrikshasana)
Skurcz miesien tréjgtowy tydki, aby chroni¢ wiezadta kolana: tréjkat (trikonasana)

Wybierz miedzy dwoma grupami miesni, aby umiesci¢ miednice w potmostku (setu bandha)
Opusc gtowe kosci ramiennej: kobra (bhujangasana)

Skoordynuj prace miesni gtebokich szyi: wdech obojczykowy
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