Wskazéwki do praktyki w Yoga Centrum: centrum:

PRZED ...

* Przygotuj miejsce z dostepem do Sciany, zgromadz niezbedny sprzet tj. mata, klocki (mozesz
je zastapic¢ grubymi ksigzkami), pasek, koce, krzesto (stabilne), watek.

* Ubierz sie wygodnie, ¢wicz boso i przed praktykg powstrzymaj sie od jedzenia i picia - ¢wicz
z pustym zotgdkiem!

* Przeciwwskazaniem do praktyki jest pobyt na petnym storicu i stan po spozyciu alkoholu i in-
nych uzywek zmieniajacych Swiadomosc¢.

* Jesli nie masz pewnosci, czy Twoj stan zdrowia pozwala Ci na wykonywanie wszystkich
pozycji, skonsultuj to ze swoim nauczycielem prowadzgcym i stosuj sie do jego wskazdéwek.

W TRAKCIE ...
* Praktykuj z koncentracjg i uwagg, obserwujgc swoje ciato i oddech.

* Stosuj sie do wskazdwek nauczyciela.

* Zaangazuj sie w praktyke, ale nie forsuj sie! Badz dla siebie petna/en tagodnosci i wyrozu-
miatosci, respektujgc ograniczenia swojego ciata.

* Zwracaj uwage na ptynny oddech - nie wstrzymuj powietrza i oddychaj przez nos.

* Kazdg lekcje zakoncz koniecznie relaksem- Savasang! To bardzo istotna czes¢ praktyki,
w ktorej wszystkie zmiany zachodzace podczas lekcji, zostajg utrwalone na poziomie uktadu
nerwowego ale tez nastepuje gteboka regeneracja i wyciszenie.

PO ...

* Najwieksze korzysci przynosi systematyczna i diugoterminowa praktyka - najlepiej jest
wyznaczyc sobie staty harmonogram lekgji i godzin, w ktérych rozwijasz mate.

* Pamietaj, ze joga ma Cie wspiera¢ w codziennosci i przynosi¢ Ci energie - jesli czujesz sie
niezbyt dobrze po praktyce to koniecznie sprawdz, czy praktykujesz zgodnie z AHIMSA
(niekrzywdzenie) i dostosowatas/es poziom zaje¢ do swoich mozliwosci.

ZALECENIA SZCZEGOLNE:
* MENSTRUACJA - stosuj sie do zalecen nauczyciela, ktéry podpowiada jakie pozycje nalezy
wykonac w tym szczegdlnym czasie. Nie réb pozycji odwrdconych oraz napinajgcych brzuch.

* PROBLEMY Z UKEADEM KOSTNO-MIESNIOWYM - wybieraj zajecia jogi terapeutycznej,
wykorzystuj wiekszg ilos¢ pomocy, z rozwagg praktyku;.

* PROBLEMY Z UKEADEM SERCOWO-NACZYNIOWYM - koniecznie skonsultuj sie ze swoim
nauczycielem prowadzacym i przestrzegaj jego wskazéwek, wstuchuj sie wnikliwie w swoje
odczucia, nie forsuj sie.



