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Dedykuje t¢ ksiazke globalnej spolecznosci, ktéra polaczyta
mito$¢ do biegania. Niech zainspiruje ci¢ do potaczenia
swojej pasji do biegania z praktyka jogi oraz otwartosci
na potencjal wlasnego umystu, ciata i ducha, aby osiagna¢
pozadane rezultaty.
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Skorowidz pozycji 1 sekwencj

Pozycje
Pozycj it [ 1 o
Aktywacja goérnego miesnia 158 286, 295, 304, 309, 335, 336
czworobocznego
Asymetryczne i aktywne rozciggania 216 318, 332
tytu nég
Biegacz (niski, kleczacy i wysoki) 198 283,287, 288, 304, 305, 313, 322
Biegacz - skret 202 287, 288, 296, 305
Biegacz — 90/90 z uniesieniem 219 288, 295, 305, 321
Bogini 188 316
Bohater (siad kleczny) 255 275, 285, 332
Bohater na palcach 256 276, 285
Brama 227 287,323
Chaturanga (pompki jogi) 160 281, 286, 323, 328, 335
Cwiczenia miesnia czworogtowego i pasa 181 2175, 330
biodrowo-piszczelowego na rolce
Czwodrka na siedzaco 353 -
Czworka na stojgco 190 277,299
Delfin (odmiana Psa z gtowa w dof) 162 294, 304, 336
Delfin - Kij 145 294, 304, 336
Drzewo 191 291
Dziecko 13 307, 315, 327, 329, 335
Dziecko - z podparciem 269 -
Gotab — aktywny 193 289, 316
Gotab — pasywny 192 283,299
Géra - pozycja réwnowagi 107,343 | 280, 281, 289, 290, 291, 296, 297,

298, 299, 302, 313, 315, 316, 320,
321,323, 331, 333

ool




Pelny opis

Wykorzystanie w sekwencjach

SO na stronie na stronach
Gora z rekami nad gtowg 108 277,280, 281, 334
Izolacja miesnia posladkowego $redniego 178 3N
Jaszczurka 200 296, 314
Kat - intensywne rozcigganie boku 184 290, 299, 315
Kat — wariant z zaplecionymi dtofimi 185 299, 315
Kij (Deska) 144 280, 281, 283, 286, 297, 306,

323, 328, 332, 335

Kij bokiem 161 297, 307

Kij — wariant siedzacy na krzesle 344 -

Kij — wariant siedzacy na ziemi 15 283,291, 300, 317, 324, 329, 337

Kij — wariant z twarza do géry 163 300, 337

Kobra 120 281, 282, 286, 310, 319, 328, 336

Kot-krowa m 282,303, 327

Krzesto — wariant podstawowy 240 278, 306, 316, 321, 331

Krzesto - jedna noga uniesiona 241 316, 331

Krzesto przy $cianie 239 330

tagodzenie zmeczenia oczu 357 -

Masaz podeszwy 252 275, 330

Mobilizacja ramion 350 -

Mostek 122 284,292, 301, 307, 310, 325, 332,
338

Mostek posladkowy (wariant) 214 282,293, 311, 318, 319, 327

Mostek z podparciem 267 -

Motyl 196 276, 291, 300, 312, 317

Na czworakach M 285,294, 303, 327, 335

Na czworakach — wzmacnianie tylnych 218 303,320

miesni ud

Na czworakach — z uniesieniem 142 286, 294, 303, 327, 337

Niski przysiad 195 291

Oddychanie 62,358 | 277,282, 285,293, 302, 311, 318,
326

Odwodzenie biodra na boku 182 312,319
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Peiny opis

Wykorzystanie w sekwencjach

Pozycja na stronie na stronach

Odwrdcony tréjkat 224 289,298

Okret 146 301, 307, 329

Orzet - rece 167 334

Ostryga na kolanach 183 283, 312

Otwieranie klatki piersiowej z podparciem 265 -

Pies z glowg w dét N4 280, 281, 282, 283, 285, 286,
287,288, 289, 294, 295, 296,
297, 300, 303, 305, 306, 312, 313,
315, 316, 319, 320, 321, 323, 324,
328, 331, 332, 335, 337

Pies z glowa w doét przy biurku 346 -

Pies z gtowg w dét - rece wysoko 1o 277,326

Pies z gtowg w gore 164 295, 324, 328, 337

Piramida 223 289, 322

Podparty Motyl na plecach 266 -

Podwoéjny Gotab 194 284, 291, 300, 317

Proste rozcigganie klatki piersiowej 19 304, 328, 336

Prosty balans 254 291, 302

Prosty skret tutowia w pozyc;ji siedzacej 16 292,300, 329

Ptak - kleczac 143 294, 313, 328, 335

Rozchylanie palcéw 253 275

Rozcigganie boku w pozycji stojacej 109 277, 334

Rozcigganie miesnia czworogtowego 204 314

w kleku

Rozcigganie nadgarstkow na stole 355 -

Rozcigganie ramion 166, 351 | 276, 337

Rozcigganie rotatora wewnetrznego 197 312, 317

Rozcigganie tytu nég lezac na brzuchu 217 295, 312, 319

Rozcigganie tytu ndg lezac na plecach 230 292,301,324

Savasana (pozycja trupa) 123 284,292, 301, 307, 317, 325, 329,
332,338

Skton do przodu na krzesle 348 -

Skton do przodu w pozycji siedzacej 228 300, 324
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=

JOGA DLA BIEGACZY



. Pelny opis | Wykorzystanie w sekwencjach
Pozycja .
na stronie na stronach
Skton do przodu w pozycji siedzacej 229 276, 300, 324
z rozstawionymi nogami
Skton do przodu w pozycji stojacej 221 280, 281, 296, 321, 331, 335

Skton do przodu ze skrzyzowanymi 226 290, 323

nogami w pozycji stojacej

Skton do przodu w pozycji stojacej 243 278, 297, 331

ze skrzyzowanymi nogami

Skton do przodu z podparciem 268 -

Skret kregostupa w pozyc;ji siedzacej 347 -

Skret na plecach 18 284, 301, 307, 327, 329, 338

Skrety tutowia | 139 293, 326

Skrety tutowia I 140 293, 326

Stepy 242 331

Szararcza 121 282, 319, 328

Swieca przy $cianie 270 329

Trojkat 222 297,322

Tréjnogi Pies z glowa w dét 186 313

Turbo Wyzwanie na Stojaco 147 306

Ucho do ramienia 165 307, 310, 338

Uda do klatki piersiowej n7 284,292, 301, 312, 317, 325, 329,
332

Wojownik Il 187 290, 298

Wojownik 11 189 298, 306, 322

Wzmacniacz przedramienia 159 286, 294, 303

Wzmacniacz zginaczy bioder 203 314, 320

Wzmacnianie centrum lezac na plecach 137 -

Zakrecona Jaszczurka 201 296, 314

Zgiecie grzbietowe stopy 257 304,330

Zaba - prawa strona i lewa strona 244 324,332
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Podstawowe sekwencje

Nazwa sekwencji Opis Czas trwania | Strona
Sekwencja 1: Pozycja do wykonania w czasie Tak dtugo, 275
TV Joga wolnym. jak chcesz
Sekwencja 2: Prosta sekwencja, ktérg mozesz 5-8 minut 211
Bez wymowek po biegu | wykona¢ nawet w butach do

biegania.
Sekwencja 3: Powitanie Storica | i Il. Mozna 3-5 cykli 279
Powitanie Storica je traktowac jako samodzielng

praktyke, ale zalecam doktadne

zapoznanie sie z tym seriami pozycji,

aby mozna byto tatwo je wykonywaé

w sekwencjach.
Sekwencja 4: Krétkie ¢wiczenie po biegu. 10-15 minut 282
Gorace punkty biegaczy
Sekwencja 5: Ogdlna praktyka réwnowagi, 60-75 minut | 285
Cotygodniowa ogélna | ktdra jest odpowiednia do aktywnej
optymalizacja regeneracji.
Sekwencja 6: Wymagajaca sekwencja skupiajaca 75-90 minut 293
Sita i Wytrzymatos$c sie na ogdlnej sile, mobilnosci

i elastycznosci.
Sekwencja 7: Sekwencja na ogélne wzmocnienie 45-60 minut | 302
Stabilno$¢ rdzenia stabilnosci rdzenia i tutowia.

Przejscie do praktyki jogi od razu moze by¢ kuszace. Zalecam jednak zainwe-
stowanie czasu w przygotowanie i nauke pozycji. W rozdziatach 5-12 asany sa
opisane szczegélowo, a opisy zawieraja wazne porady dotyczace ustawienia,
wskazéwki pozycjonujace, informacje anatomiczne i korzysci zwiazane z pozy-
cjami. Wazne jest, aby poznac wszystkie te szczegdly, nawet jesli znasz pozycje, bo
dzigki temu moze pojawic si¢ nowy, nieznany ci aspekt. Rozdziat 13 zawiera se-
kwencje, w ktérych pozycje zostaly wybrane i uporzadkowane pod katem dziata-
nia na konkretny obszar. Kazda sekwencja pozycji oferuje ¢wiczenia okreslonych
stref ciata i mozliwo$¢ zwigkszania wyzwania. Dolfaczone sg réwniez instrukcje
dotyczace przejécia z jednej pozycji do nastgpnej oraz czasy ich utrzymywania.
Jesli zaczynasz praktyke jogi, aby przyspieszy¢ powré6t do zdrowia po kontuzji,
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koniecznie przeczytaj rozdziat 4, poniewaz moze by¢ konieczne zmodyfikowanie
niektérych pozycji opisanych w sekwencjach. Pamigtaj, Ze wyréwnanie, oddech
i uwazno$¢ toruja droge do bezpiecznej i zréwnowazonej prakeyki jogi.

Sekwencje dla okreslonych czesci ciata

Nazwa sekwencji Opis Czas trwania | Strona
Sekwencja 8: Krétka praktyka tagodzaca objawy 10-15 minut | 308
Ekspresowe ¢éwiczenia | napiecia szyi i ramion.
szyi i ramion
Sekwencja 9: Zwieksza zakres ruchu stawu 45-60 minut 3N
Biodra biodrowego, site i stabilno$¢ bioder,

obejmuje prace nad mig$niami
czworogtowymi i zginaczami bioder.

Sekwencja 10: Wzmacnia i rozcigga miesnie 45-60 minut | 318
Miesnie kulszowo-goleniowe i posladki.
kulszowo-goleniowe

Sekwencja 11: Poprawia ruchomos¢ kregostupawe | 30-45 minut | 326
Kregostup wszystkich zakresach ruchu, tagodzi
napiecie dolnego odcinka kregostupa
i wzmacnia miesnie plecow.

Sekwencja 12: Wzmacnia mie$nie podtrzymujace 30-40 minut | 330
Kolana kolana oraz mobilizuje stopy i kostki.

Sekwencja 13: Mobilizuje topatki i stawy barkowe 30-40 minut | 333
Gorne partie ciata oraz wzmacnia gorng czesé ciata

[
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Podziekowania

Jestem naprawde wdzigczna nauczycielom, ktdrzy przez lata przekazywali mi swo-

ja wiedz¢ i madros¢. Dzigkuje mojemu mezowi, Bruce’owi, ktéry niezmiennie

wspieral moja prace i pasje.

Dzigkuj¢ modelom i fotografom za t¢ ksiazke. Sa to:
Peter Johnston

Karen Parucha

Chelsea Pifeiro

Tim Bermingham (Bermingham Photography)
Megan Vincent (Megan Vincent Photography)



Wprowadzenie

Biegacze uwielbiaja biega¢ — i nie ma w tym nic dziwnego! Bieganie to wspanialy
sport, ktory pobudza ciato i umyst. Nie ma nic bardziej inspirujacego niz ogladanie
dtugich, rytmicznych krokéw biegacza, obserwowanie wyrazu determinagji i sku-
pienia na jego twarzy oraz odczuwanie euforii i wolnosci, ktdre towarzysza kazde-
mu krokowi. Bieganie moze by¢ takze uspokajajace i medytacyjne. To wyjasnia,
dlaczego jest ono jednym z najpopularniejszych sportéw na $wiecie. Jest réwniez
bez watpienia korzystne zaréwno dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego.

Niestety, biegacze to réwniez sportowcy najbardziej narazeni na urazy. Wigk-
sz0$¢ ich doswiadcza jakiejs formy kontuzji podczas swojej kariery biegowej. Kon-
tuzje powodujg stres, niezadowolenie, izolacj¢, a nawet depresj¢ pourazowa, co
tlumaczy dazenie, aby jak najszybciej sobie z nimi poradzic.

BIEGANIE | URAZY

Przygladajac si¢ krokowi biegowemu, tatwo zauwazy¢, ze jest to czynnos¢
powtarzalna.

Oznacza to, ze w calym ciele uprawiajacego ten sport uzywane sg stale te same
grupy miesni. Przeci¢tny biegacz uderza o ziemig pigta kazdej stopy $rednio szes¢-
set razy na kilometr, pig¢dziesiat do siedemdziesi¢ciu razy na minutg, z sita wick-
szg od dwéch do trzech razy od masy ciata. Przenosi si¢ ona przez stopg, w gore
goleni, przez kolano, udo, biodro, do miednicy, tulowia i kregostupa. Nie jest
niespodzianka, ze najczgstsze rodzaje kontuzji podczas biegania to urazy zwigza-
ne z przecigzeniem. Pojawiajg si¢ powoli i sa wynikiem cigglego powtarzania tego
samego ruchu.

Zdrowe bieganie wymaga odpowiedniego stopnia ruchomosci korniczyn dol-
nych oraz odpowiedniej sily, stabilnosci i wytrzymatosci, dla utrzymania stabil-
nej miednicy i tutowia. Kiedy mig$nie i stawy pracuja dobrze, uktady organizmu
i biomechanika uzupetniaja si¢, tworzac plynny i skoordynowany ruch przy
zmniejszonym ryzyku kontuzji. Jednak nie jesteSmy robotami i wszyscy mamy
pewne zaburzenia réwnowagi mig$niowo-szkieletowej, ktére reaguja na skutki

silnego uderzenia — a to prowadzi do wysokiego ryzyka kontuzji.



ZLOZONY EFEKT SIEDZENIA

Wszyscy biegacze znaja potencjalne niebezpieczeristwa zwiazane z bieganiem.
Kontuzje si¢ zdarzaja, ale mimo wszystko korzysci wyraznie przewyzszaja ryzyko.
Wazne jest, aby zrozumie¢, ze samo tylko bieganie nie moze by¢ obwiniane za
dolegliwosci widoczne u wielu biegaczy. Moze zaostrzaé schorzenia, ktére juz po-
jawily si¢ w organizmie w wyniku dziatania innych czynnikéw — w szczegdlnosci
przebywania przez dtuzszy czas w pozycji siedzace;j.

Nasze cialo zostato zaprojektowane do poruszania si¢ i tego potrzebuje. Wyobraz-
my sobie zréznicowane wzorce ruchowe i czgstotliwos¢ ruchu naszych przodkéw
— fowcéw i zbieraczy. Nowoczesne miejsce pracy zastapito ten ruch koniecznoscia
ciaglego siedzenia, do czego nasze cialo nie zostato zaprojektowane. Ludzki krego-
stup po prostu nie jest przystosowany do siedzenia przez dtuzszy czas, tym bardziej
ze prawdopodobnie siedzimy w postawie dalekiej od ideatu. Jest to gtéwna przyczyna
bélu w dole plecéw oraz napiecia karku i ramion. Ksztatt, ktdry ciato przybiera przez
wiele godzin dziennie, utrwala si¢, gdy tkanki migkkie dostosowuja si¢ do niego.

Bieganie to $wietna aktywnos¢, ale brakuje w nim wystarczajacego zakresu ru-
chu i zmiennosci, aby przeciwdziata¢ negatywnym skutkom siedzenia. Niekt6re
wzorce stawdw i migsni, kedre przyjmujemy podczas siedzenia, sa nawet poglebia-
ne podczas biegania. Przyjrzyjmy si¢ wplywowi jaki dtugotrwate siedzenie w tej

samej pozycji wywiera na kluczowe cz¢sci ciata i jak oddziatuje na nasze bieganie.

Dolna czes$é plecow (krzyz)

Wigkszos$¢ z nas siedzi w postawie dalekiej od ideatu, czgsto garbiac si¢ na krzestach.
Skutkiem tego jest znaczne obciazenie kregostupa ledzwiowego, przez $ciskanie kre-
g6éw ledzwiowych i napinanie migs$ni prostownikéw grzbietu, ktére podpierajg kre-
gostup. Bieganie powoduje oddzialywanie nadmiernej sity w dolnej cz¢sci plecéw.

Sita tutowia

Kiedy siedzimy przez dtuzszy czas na krzestach, nasze ciata przyzwyczajajq si¢ do
tego, ze podtrzymuja one nasz ci¢zar, zamiast angazowaé do tego migénie tuto-
wia. Siedzenie prosto z podparciem $cian jamy brzusznej wymaga zaangazowania

tutowia. Do biegania potrzebny jest mocny tuléw, ale bieganie go nie wzmacnia.

Ramiona i goérna czes¢ plecow

Kiedy siedzimy z glowa do przodu, gérna cz¢$¢ plecédw jest czesto zaokraglona,
z uniesionymi ramionami i zapadnigta klatka piersiowa. Wplywa to na ogdlne usta-
wienie kregostupa i napigcie migéni szyi i ramion. To ustawienie mozna przenies¢
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na postawe podczas biegania, dodatkowo pogarszajac napigcie ramion i szyi, co
prowadzi do chronicznego dyskomfortu i bélu ogélnego, a takze bélow glowy.

Biodra

W pozydji siedzacej stawy biodrowe sa zablokowane w zgi¢ciu pod katem 90 stop-
ni bez koniecznosci rotacji wewngetrznej lub zewngtrznej. Zginacze bioder pozo-
staja w stanie skréconym a mozliwo$¢ wyprostu bioder jest niewielka. Migénie
posladkowe nie s3 uzywane. Bieganie nie zmienia zakresu ruchu stawéw biodro-
wych, a stabe posladki i zginacze bioder, nie s3 wzmacniane przez samo bieganie.
Ostabienie mig$ni bioder i brak stabilno$ci w miednicy dotyczy zaréwno koriczyn

dolnych, jak i gérnej czgéci ciata.

Miesnie kulszowo-goleniowe

W pozycji siedzacej migsnie kulszowo-goleniowe sg nieaktywne i znajduja si¢ w sta-
nie skréconym, co przyczynia si¢ do ich oslabienia i napigcia. Biorac pod uwagg, ze
wielu z nas siedzi codziennie godzinami, zaczynajac juz od czaséw szkoty podstawo-
wej, fatwo jest zrozumie¢ ztozony wplyw, jaki ma to na migsnie kulszowo-golenio-
we. Bieganie nie wzmacnia tych mig$ni, ale musza one by¢ mocne, aby zréwnowazy¢

mig$nie czworoglowe i dziala¢ jak hamulce pod koniec naszego kroku.

Pomysl o ciele jak o dobrze dziatajacej maszynie z wieloma ruchomymi elemen-
tami, a kazda cz¢s¢ w jakis sposéb wplywa na inng w fadcuchu kinetycznym. Jesli
tylko niewielka liczba tych czgéci jest uzywana regularnie, podczas gdy inne bardzo
rzadko lub wecale, naduzywane czgsci mogg si¢ zepsud, a niedostatecznie uzywane
mogg skrzypie¢ lub zardzewie¢. Ruch zapewnia naturalne smarowanie staw6w.

Mozna zastosowal proste podejscie do ruchu. W tekscie szczegdtowo omé-
wiono zakres ruchu kluczowych stawéw. Sprébuj zrozumieé zakres ruchu wbu-
dowany w konstrukeje poszczegdlnych stawéw twojego ciala i poruszaj nimi

w calym mozliwym zakresie tak czgsto, jak to mozliwe — najlepiej codziennie!

DLACZEGO JOGA DLA BIEGACZY

Celem biegaczy powinno by¢ bieganie w zdrowy sposéb. Biorac pod uwage wyso-
kie ryzyko kontuzji, podjecie Srodkéw zapobiegawczych jest madrym wyborem.
Joga dla biegaczy to kompleksowy program, ktéry pomaga im utrzyma¢ zdrowie
i uprawia¢ sport, ktéry kochaja. Od momentu powstania w 2000 roku program
pomdgt licznym biegaczom, ktdrzy whaczyli joge do swoich programéw fitness,
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zmniejszy¢ liczbe kontuzji i osiagna¢ korzysci wynikajace ze zmniejszenia bélu,
a jednoczesnie zyska¢ wicksza swobodg ruchu.

Z pozoru joga moze wydawac si¢ czyms, co nie wymaga duzego wysitku, po-
niewaz w poréwnaniu z innymi dyscyplinami potrzebuje niewiele ruchu, jednak
w jej wszechstronnej prakeyce wystepuje duzy zakres aktywnosci stawéw, a takze
mieséni i tkanki facznej. Zrozumienie podstawowego ustawienia i poznanie Zrédta
ruchu lub miejsca, gdzie okreslony ruch si¢ rozpoczyna, pozwala robi¢ to bez-
piecznie i skutecznie. Joga jest czgsto postrzegana gtéwnie jako sposéb na popra-
we gietkosci. Skupienie si¢ wylacznie na tym aspekcie moze by¢ problematyczne,
zaréwno w wypadku os6b majacych sztywniejsze ciata, jak i tych bardziej elastycz-
nych. Wazne jest, aby postrzega¢ fizyczng praktyke jogi jako sposéb na osiagnigcie
réwnowagi w ciele poprzez mobilizacj¢ stawéw we wszystkich zakresach ruchu,
poruszanie nim na rézne sposoby i wzmacnianie stabych jego czgéci. Uzyskanie
elastycznosci bez mozliwosci kontrolowania zakresu ruchu z wymagang sila jest
przyczyna wigkszosci urazéw wystgpujacych w prakeyce jogi. Kazde ciato rézni
si¢ w zakresie elastycznosci, a odpowiednie zréwnowazenie sily i gigtkosci jest ko-
rzystne dla kazdego.

Joga to proste stowo o szerokim spektrum znaczeni. Jest to starozytna praktyka

ciala i umystu, ktéra obejmuje techniki oddechowe, medytacj¢, pozycje fizyczne
(asany), a takze wskazéwki dotyczace sensownego i celowego zycia. W zalozeniu
ma to by¢ calo$ciowy system zdrowia ciata i umystu. Nie ulega watpliwosci, ze
fizyczna praktyka pozycji, wraz ze skupieniem si¢ na oddechu, s najbardziej po-
pularng czedcia tej tradycji. W ramach fizycznej prakeyki jogi istnieja liczne style,
od spokojnych praktyk skupiajacych si¢ na delikatnym ruchu, oddychaniu i medy-
tacji, po wymagajace fizycznie, zakorzenione w gimnastyce. R6znorodno$¢ styléw
i nazw stale rosta w ostatnich latach, podobnie jak fuzja z innymi dyscyplinami,
wplatanymi w zajecia jogi.
Intencja jogi dla biegaczy od samego poczatku byto dostosowanie praktyki i sku-
pienie si¢ na pozycjach jogi, ktdre moga przynies¢ biegaczom najwicksze korzysci.
Opiera sig to na zrozumieniu ich fizycznych potrzeb, wymagan i obciazeri zwia-
zanych z bieganiem, a takze wiedzy o tym, jakie wiazg si¢ z tym problemy oraz na
stworzeniu programu treningu z odpowiednia iloscia wyzwan, aby zaangazowac
umyst sportowca. Izolowane ¢wiczenia wzmacniajace, cho¢ zazwyczaj nie stoso-
wane w tradycyjnych zajeciach jogi, zawsze byly tu podstawa.

W tym wydaniu ksiazki znalazto odzwierciedlenie zapotrzebowanie na zwick-
szenie sily, stabilnosci i mobilnosci. Uwzgledniono réwniez ukierunkowane éwi-
czenia sitowe i kondycyjne, ktére majg na celu rozwiazanie typowych probleméw,
jak réwniez elementy podstaw naukowych treningu, kontrolowania ruchu stawéw
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we wszystkich zakresach oraz zaktualizowany poglad na sit¢ rdzenia (core) i jej
zwiazek z oddychaniem. Skupienie wylacznie na gictkosci i elastycznosci zostato
zastapione podejéciem skoncentrowanym na zapewnieniu zakresu ruchu, keéry
mozna kontrolowa¢, co jest odpowiedzia na wystgpowanie urazéw podczas éwi-
czeni jogi skupiajacych si¢ wytacznie na elastycznosci, bez réwnowazenia jej sita.
Sekwencje ¢éwiczen jogi zawierajg mieszanke sity i mobilnosci wpleciong w seri¢
ruchéw i pozycji. Program opiera si¢ na podstawowym przekonaniu, ze mozna
by¢ zbyt gietkim, ale nie mozna by¢ zbyt silnym i nie ma watpliwosci, ze do efek-
tywnego biegania potrzebne jest silne ciato. Nie wszystkie szkoly jogi podzielaja
ten poglad, dlatego nalezy pamigtaé, ze przedstawione korzysci opierajg si¢ na
programie ukazanym w ksiazce.

Skupienie si¢ na elastycznosci doprowadzito by¢ moze do przekonania, ze joga
jest tylko dla gietkich. Nie ma czego$ takiego, jak bycie zbyt sztywnym na joge;
co wigcej, ludzie z najbardziej sztywnymi ciatami, maja najwigcej do zyskania.
Joga jest praktyka osobista i, w przeciwieristwie do biegania, nie wymaga oceny
ilo$ciowej. Polega na poruszaniu cialem w wielu zakresach ruchu i dodawaniu
tym ruchom zmiennosci. Moze by¢ katalizatorem przywracajacym réwnowage
uktadu mig$niowo-szkieletowego. Joga moze da¢ kazdemu organizmowi doktad-
nie to, czego potrzebuje. Dla niektérych mobilnoé¢ i dodatkowa elastycznos¢ to
najwigksze korzysci, podczas gdy dla innych wazniejszy jest element wzmacniaja-
cy, a kazdy biegacz odniesie ogromne korzysci z oddychania przeponowego, me-

dytacji i zwigkszonej $wiadomosci ciata i umystu.

JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI?

Sposéb korzystania z tej ksiazki w duzej mierze zalezy od powodéw, dla ktérych ja
kupites. W przeciwieristwie do powiesci, nie ma potrzeby czytania jej od poczat-
ku do korica. Kuszace moze by¢ przejscie od razu do sekwencji éwiczeniowych;
mozesz rowniez zainteresowa¢ si¢ szczegdlnie rozdzialem dotyczacym problemu,
ktérego akurat doswiadczasz. Uzywaj ksiazki w dowolny sposéb, ale postaraj si¢
przeczytaé wszystkie rozdziaty. Kazdy rozdziat dotyczacy czgéci ciala, zawiera in-
formacje o anatomii, ktére pomagaja lepiej zrozumied je i pracg, ktérg wykonuje
w poszezegblnych pozycjach. Pamigtaj, aby przejrzeé szczegdly pozycji i ustawie-
nia, ktére utatwiajg przechodzenie przez sekwencje ¢wiczeniowe.
Funkcjonowanie ciata jest do$¢ ztozona interakcja mi¢dzy uktadem nerwowo-
-mig$niowym, osrodkowym uktadem nerwowym i uktadem sercowo-naczynio-
wym. Ruch opiera si¢ na wspétdziataniu polaczonych ze sobg jego segmentéw.
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prze¢wicz sekwencj¢ na kolana (patrz str. 330). Nie zapominaj, ze zmiennos¢
ruchu jest kluczowa, wi¢c pamigtaj, aby co tydzien uwzgledniaé rézne sekwencje.

Joga moze poméc w pelnym spektrum kontuzji biegowych. Pamietaj, ze cho¢
zajmowanie si¢ konkretng cz¢scig ciata moze by¢ pomocne, dziata ono jako zinte-
growany i wspélzalezny uklad miesni, kosci i tkanki facznej. Zawsze pamigtaj, aby
uwzglednié éwiczenia catego organizmu, ktére wymagaja skoordynowanego wy-
sitku réznych migéni i stawdw, aby poruszata si¢ ona jako catos¢, tak jak podczas
biegania. Korzysci dla zdrowia fizycznego, samopoczucia psychicznego i uktadu
sercowo-oddechowego sprawiaja, ze joga jest idealnym uzupelnieniem biegania

i solidng $ciezka do stworzenia pelnego i zintegrowanego planu treningowego.

Tabela 4.1 Czeste urazy zwigzane z bieganiem i dziatanie jogi

Stan anatomiczny Dziatanie jogi Pozycje

BIODRA

BOL LUB NAPIECIE W BIODRACH

Moze pochodzi¢ + Zwiekszenie petnego « Cwiczenia miesnia czworogtowego
z dowolnego stawu zakresu ruchu stawow i pasa biodrowo-piszczelowego na rolce
miednicy (stawy biodrowych, w tym (str.181)
biodrowe, stawy rotacji wewnetrznej * Kot-krowa (str. 111)
krzyzowo-biodrowe, i zewnetrznej, zgiecia * Pochylenie miednicy (str. 175)
spojenie tonowe). i wyprostu bioder + Ostryga na kolanach (str. 183)
Moze dotyczyé « Wzmocnienie: + Odwodzenie biodra na boku (str. 182)
Sciegien, kaletek - miesnie posladkowe  + Ptak-kleczac (str. 143)
i dowolnych miesni, ($redni i wielki) + Na czworakach wzmacnianie tylnych
ktére przyczepiaja sie - miesnie miesni ud (str. 218)
do miednicy. kulszowo-goleniowe  +Biegacz — 90/90 z uniesieniem (str. 219)
- rdzen * Motyl (str. 196)
« Zwiekszenie stabilnosci  * Krzesto — wariant podstawowy (str. 240)
i mobilnosci kostek « Jaszczurka (str. 200)
i stop * Rozcigganie rotatora wewnetrznego

« Zwiekszenie mobilnosci  (str. 197)
i sity gérnej czesci ciata  * Pozycje Gotebia (str. 193-194)
* Kij (Deska) (str. 144)
* Bogini (str. 188)
+ Wszystkie pozycje stojace
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StABOSC BIODER

Stabilizatory bioder
sg zwykle stabe

i przyczyniajq sie
do urazéw konczyn
dolnych.

* Wzmocnienie:
- mie$nie posladkowe
(Sredni i wielki)
- odwodeziciele bioder
- rdzen
- gérna czes¢ ciata

* Izolacja mies$nia posladkowego $redniego
(str. 178)

« Ostryga na kolanach (str. 183)

* 0dwodzenie biodra na boku (str. 182)

* Ptak-kleczac (str. 143)

* Turbo Wyzwanie na Stojaco (str. 147)

* Krzesto - jedna noga uniesiona (str. 241)

« Tréjnogi Pies z glowa w doét (str. 186)

* Biegacz - 90/90 z uniesieniem (str. 219)

+ Wszystkie pozycje rownowagi

RWA KULSZOWA

Spowodowana uciskiem « Zwiekszenie petnego

nerwu kulszowego lub
przepukling kregow
ledZzwiowych. Jej
przyczyng moga by¢
napiete miesnie dolnej
czesci plecéw i napiete
zewnetrzne rotatory
bioder, zwtaszcza
miesien gruszkowaty,
a takze stabe posladki.

zakresu ruchu stawow
biodrowych, w tym
rotacji wewnetrznej
i zewnetrznej, zgiecia
i wyprostu bioder
* Rozciagniecie mies$ni
plecow
Odprezenie kregostupa
+ Wzmochnienie:
- migsnie posladkowe
($redni i wielki)
- miesnie
kulszowo-goleniowe

* Segmentowany Kot-krowa (str. 112)

* Pies z gtowa w dot (str. 114)

* Kat (str. 184)

* Gotah - pasywny i aktywny (str. 192-193)

* Podwajny Gotab (str. 194)

+ Rozcigganie rotatora wewnetrznego
(str.197)

« Czworka na stojaco (str. 190)

* Przysiad - niski i Krzesto wariant
podstawowy (str. 195 i 240)

« Sktony do przodu stojacy i siedzacy
z rozstawionymi nogami (str. 226 i 229)

* Proste skrety w pozycji siedzacej i na
wznak (str. 116 i 118)

NACIAGNIECIE LUB NADWYREZENIE MIESNI KULSZOWO-GOLENIOWYCH

Bardzo czesta kontuzja,
powodujaca bol w tyle
uda, zwykle prowadzi
do naciggniecia lub
naderwania $ciegna
podkolanowego,
powodujac bél guzéw
kulszowych lub

tylnej czesci kolana.
Przyczyng sg napiete
i stabe miesnie
kulszowo-goleniowe.

+ Wzmocnienie:
- mie$nie
kulszowo-goleniowe
- posladki
- rdzen
* Rozcigganie:
- miesnie
kulszowo-goleniowe
- miesien czworogtowy
* Wiekszy nacisk
w pozycjach na prace
€zynng, w poréwnaniu
z pracg bierng

* Mostek posladkowy (wariant) (str. 214)

« Asymetryczne i aktywne rozciggania tytu
ndg (str. 216)

+ Na czworakach — wzmacnianie tylnych
miesni ud (str. 218)

* Krzesto: wariant podstawowy i na jednej
nodze (str. 240-241)

* Stepy (str. 242)

* Kij (Deska) (str. 144)

* Brama (str. 227)

* Rozcigganie tytu ndg lezac... (str. 230)

* Piramida (str. 223)

* Pozycja odwréconego trojkata (str. 224)

* Rozcigganie miesnia czworogtowego
w kleku (str. 204)

+ Wszystkie pozycje stojace

ZAPOBIEGANIE URAZOM
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NACIAGNIECIE LUB NADWYREZENIE PACHWINY

Bol w gérnej
wewnetrznej czesci uda,
zwykle spowodowany
napieciem i ostabieniem
miesni przywodzicieli.
Moze byé réwniez
ostrym urazem
spowodowanym
bieganiem po sliskiej
nawierzchni lub
intensywng praca nad
szybkoscia.

* Wzmocnienie:

- wewnetrzne uda
(przywodziciele)

- posladki

- rdzen

- zginacze biodrowe

* Rozcigganie:

- uda wewnetrzne
(przywodziciele)

- zginacze stawu
biodrowego

« Zwiekszenie mobilnosci

i stabilno$ci stawow
skokowych

* Ostryga na kolanach (str. 183)
« Sktony do przodu: stojacy i siedzacy
z rozstawionymi nogami (str. 226 i 229)
* Motyl (str. 196)
* Brama (str. 227)
* Biegacz (warianty) (str. 198)
* Wojownik 111 (str. 189)
« Wszystkie pozycje stojace, skup sie
na kurczenie wewnetrznej strony ud

DOLNA | GORNA CZESC PLECOW

BOL DOLNEJ CZESCI PLECOW

Spowodowany przez
brak réwnowagi
biomechanicznej,
ktory wptywa na dolng
czes$é plecow. Brak
ruchomosci kregostupa,
napiete miesnie
kulszowo-goleniowe

i staby rdzen sa
czestymi czynnikami.
Bél, napiecie lub
skurcz odczuwany jest
w okolicy ledZzwiowej,
szczegolnie rano.

+ Wzmochnienie:
- mig$nie plecow
- rdzen
- posladki
- miesnie
kulszowo-goleniowe
* Rozcigganie:
- mig$nie plecow
- miesnie
kulszowo-goleniowe
+ Zwiekszenie zakresu
ruchu kregostupa
« Cwiczenie oddychania
360 stopni, skupiajac
sie na wdechach
rozszerzajacych dolng
czes$é plecow

* Pochylenie miednicy (str. 175)

* Segmentowany kot-krowa (str. 112)

* Kobra (str. 120)

* Szarancza (str. 121)

* Pies z gtowa w dot (str. 114)

* Dziecko (str. 113) z oddechem 360

« Kij — wariant siedzacy na ziemi (str. 115)

« Swieca przy $cianie (str. 270)

* Proste skrety w pozycji siedzacej i na
wznak (str. 116 i 118)

* Rozcigganie tytu ndg lezac na brzuchu
(str. 217)

* Okret (str. 146)

* Kij (Deska) (str. 144)
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Historia Emmy

Dziato sie to po kilku latach biegania, po ukoriczeniu maratonu i zawodow w tria-
thlonie. Podczas treningu do kolejnego maratonu, moje lewe biodro zaczeto mi
naprawde dokuczaé. Zostato to zdiagnozowane jako zapalenie kaletki. Niedtu-
go po tym dowiedziatam sie o Jodze dla biegaczy i to wtasnie wciggneto mnie
w $wiat jogi. Wiele lat pdzniej, po ukoiczeniu dziesieciu maratonéw, joga stata
sie tak integralng czescig mojego zycia, ze trudno sobie przypomnie¢ czasy,
kiedy jej nie znatam. Moja ogdlna sita i elastyczno$é znacznie wzrosty i od tego
czasu nie miatam kontuzji zwigzanych z bieganiem. Nie moge sie doczekaé ¢wi-
czen jogi, tak samo jak biegania. Jestem przekonana, ze to wtasnie ona pomogta
mi unika¢ kontuzji!

POZYCJE JOGI NA BIODRA

Ta sekcja zawiera ¢wiczenia izolowane, a takze bardziej tradycyjne pozycje jogi,
ktére moga stuzy¢ do rozciggania, mobilizowania i wzmacniania bioder. Na staw
biodrowy wplywa wiele migéni, wazne jest wigc, aby w praktyce uwzgledni¢ réz-
norodne ¢wiczenia bioder.
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Cwiczenia mie$nia czworogltowego
i pasa biodrowo-piszczelowego na rolce

Opis

1. Potéz sie na brzuchu, umieszczajac watek piankowy w gornej czesci ud.

2. Oprzyj przedramiona o podtoge, przetocz sie do przodu i do tylu, przesuwajac sie na wat-
ku na catej dtugosci ud (a). Nie wychodZ poza kolana ani stawy biodrowe.

3. Przewrd¢ sie na bok i kontynuuj przetaczanie sie na zewnetrznej czesci uda (b). Powtérz
po drugiej stronie.

4. Powtorz od 5 do 10 razy z kazdej strony.

Uwaga: Kiedy poczujesz bél w okreslonym napietym miejscu, zatrzymaj sie tam i oprzyj ciezar
ciata na watku oddychajac gteboko. Wznéw przetaczanie.

Odmiany

1. Aby zwiekszy¢ stabilno$¢, zegnij gérna noge przed dolng i utwoérz w ten sposéb podporke.

2. Obie stopy moga spoczywaé na podtodze.

3. Podnies stopy z podtogi z wyprostowanymi nogami.

4. Baw sie rotacjg wewnetrzng i zewnetrzng ud oraz prébuj réznych pozycji bioder, aby uzy-
skac¢ dostep do réznych czesci tkanki miekkiej.

Korzysci
Jest to samodzielny masaz tkanki tacznej i mie$niowej, ktéry pomaga rozhic zrosty,

uwolni¢ napiecie i zwiekszy¢ przeptyw krwi.
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Odwodzenie biodra na boku

Opis

1.

Zacznij od lezenia na prawej stronie; kolana, biodra i ramiona utozone; nogi zgiete pod
katem 90 stopni. Glowe mozna oprze¢ na prawym ramieniu lub na bloku do jogi.

2. Stworz nieznaczne pochylenie tylne miednicy i unies$ dolng czes$¢ talii z podtogi, aby po-
moc w aktywacji rdzenia.

3. Wyciagnij podeszwe lewej stopy w dot, aby catkowicie wyprostowac gérng noge.

4. Napnij wewnetrzng cze$¢ uda, od wewnetrznej strony kolana do wewnetrznej strony
pachwiny.

5. Obroc¢ udo do wewnatrz tak, aby palce byty skierowane lekko w dét. Niech ten ruch pocho-
dzi ze stawu biodrowego, a nie z kostki.

6. Podnie$ noge na maksymalng wysoko$¢, nie pozwalajac na przekrecanie sie gérnego
biodra lub skracanie gérnej czesci talii. Gdy obnizasz noge, wyciagnij jg z powrotem, aby
wyprostowaé biodra podczas rotacji wewnetrznej. Zwréé uwage, ze gérne biodro chce po-
ruszac sie wraz z noga, ale trzymaj je stabilnie. Gdy noga sie porusza, utrzymuj przednie
zebra w miejscu, aby dolna cze$¢ plecéw nie wyginata sie w tuk.

7. Powtdrz po drugiej stronie.

Odmiany

1. Gdy noga jest uniesiona do mniej wiecej wysokosci bioder, poruszaj kilka razy noga wy-
prostowang o pare centymetréw.

2. Podnie$ i opus¢ noge. Kiedy ja podnosisz, wyobraz sobie, Ze napierasz na ciezar, a gdy
opuszczasz, ze naciskasz twarda sprezyne. Powoduje to bardziej izometryczny skurcz
posladkow i wewnetrznej strony ud.

Korzysci

+ Rozcigga i wzmacnia rotatory wewnetrzne.

Wzmacnia miesien posladkowy $redni i mniejszy.
« Wzmacnia przywodziciele (wewnetrzng czes$é ud).
__
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Ostryga na kolanach

Opis

1.
2.

Zacznij na czworakach.

Swiadomie napinaj zewnetrzne biodra, aby zaangazowa¢ miesieri posladkowy $redni,
w celu stabilizacji miednicy i utrzymania prostopadtych bioder.

Nie pozwalajac na przesuniecie ciezaru, podnie$ prawe kolano z podtogi i odciggnij udo
od srodka. Kolano i kostka pozostajg w jednej linii.

Podnos tak daleko, jak to mozliwe, nie pozwalajac miednicy na przesuniecie. Wciagnij
przednie zebra, aby zapobiec zwisaniu dolnej czesci plecéw.

Opusé prawe kolano do srodka i powtérz powolne, kontrolowane podnoszenie i opusz-
czanie. Nie uzywaj rozmachu. Wyobraz sobie podcigganie twardej sprezyny do sufitu
podczas podnoszenia i dociskanie jej do przeciwlegtego kolana podczas opuszczania.
Powtdrz po drugiej stronie.

Odmiana
Pozycje mozna wykonaé lezac na boku na podfodze.

Korzysci

Wzmacnia miesien posladkowy $redni.
Wzmacnia rdzen i gorng czes¢ ciata.
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Kat — intensywne rozcigganie boku py

Opis

1.

Wychodzac z pozycji Gory (patrz str. 107), ustaw stopy w odlegtosci okoto 1,5 metra od
siebie. Unies$ rece na wysoko$¢ ramion, aktywnie rozciggajac je na boki, cofajac topatki,
z dtorimi skierowanymi w dét.

Odwrdé palce lewej stopy na zewnatrz do przodu maty, a prawej stopy lekko do $rodka.
Ustaw stopy tak, aby srodek przedniej piety znajdowat sie na jednej linii ze $rodkiem tuku
plecow.

Przycisnij zewnetrzng krawedz prawej stopy do podtogi, unoszac wewnetrzny tuk stopy
i napinajac wewnetrzng czes$¢ uda (przywodziciele), od kolana do wewnetrznej pachwiny.
Utrzymaj te pozycje i zegnij lewa noge, aby kolano znalazto sie nad kostka, golen prosto-
padle do podtogi. Kiedy obnizasz przednig noge, utrzymuj kolano nad kostka.

Zacznij od oparcia lewego tokcia na lewym kolanie. Nastepnie, aby pogtebié¢ ruch, opusé
reke do oporu lub do podtogi.

5. Rozciagnij lewe zebra i przekreé je do przodu.
6. Wyciagnij prawg reke nad gtowe, z dtonig skierowang w dét. Ramie jest w rotacji ze-

9.

wnetrznej, gdy starasz sie utrzymac reke w jednej linii z uchem.

Aktywnie podwin lewy guz kulszowy, angazujac posladki, jednoczesnie utrzymujac kola-
no nad kostka, zwtaszcza gdy wchodzisz glebiej w pozycje.

Aby wyj$¢ z pozycji, wcisnij obie stopy w podtoge i siegnij do gérnego ramienia, prostu-
jac ciato.

Obro¢ stopy, aby powtdrzyé po drugiej stronie.

i
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Odmiana: Kat — wariant z zaplecionymi dionmi

Opis

1.

Potoz lewg reke na podtodze przy wewnetrznej kostce, mocno docisnij bark do wewnetrz-
nej strony kolana.
Obro¢ lewe ramie do wewnatrz i owin reke pod lewe udo.

. Obré¢ prawe ramie na zewnatrz i owin reke za plecami, $ciskajac obie rece za lewym

udem.
Powtdrz po drugiej stronie.

Korzysci

Rozcigga zewnetrzne rotatory.

Wzmacnia przywodziciele (wewnetrzna czes¢ ud).
Wzmachnia i rozcigga nogi i kostki.

Rozcigga pachwiny, kregostup i ramiona.
Wzmacnia miesien posladkowy $redni i wielki.

BIODRA 185
__



Sekwencja 12: Kolana
(30 do 40 minut)

Ta sekwencja obejmuje szereg ¢wiczent wzmacniajacych migénie, ktdre wspieraja
staw kolanowy, a jej regularne wykonywanie pomaga go ustabilizowaé. Pamictaj, ze
aby zmniejszy¢ obciazenie kolan, wazna jest rtéwniez praca nad posladkami, migénia-
mi kulszowo-goleniowymi (faiicuch tylny) i rdzeniem. Zaleca si¢ dodanie dowol-
nego lub wszystkich tych izolowanych éwiczeri do jednej z pozostalych sekwencj.

Jako o0gdlng rozgrzewke wykonaj od 1 do 3 Powitan Storica (str. 280) do wyboru.

Uwaga: Pierwsze éwiczenia nie s3 wykonywane w typowym stylu flow. Sg samodzielnymi
¢wiczeniami, potagczeniem rozluzniania tkanek i izolowanego wzmocnienia. Po$wie¢
troche czasu miedzy kazdym éwiczeniem, aby pochodzi¢ troche i potrzasnaé nogami.

Cwiczenia miesnia Przetocz sie na rolce po dtugosci
czworogtowego d mie$nia czworogtowego | zewnetrznych
i pasa biodrowo- ' ud po 10 razy. Zmieniaj pozycje nog,
-piszczelowego . aby uzyskac dostep do r6znych wiékien
na rolce ) tkanki.

(str. 181)

Masaz podeszwy
(str. 252)

Wytrzymaj statyczne wciskanie stopy
w pitke przez 5 do 10 oddechdw.
Przetocz podeszwe stopy po pifce,
od kazdego stawu palcéw do piety.
Powtdrz z drugg stopa.

Zacznij od 1 minuty w przysiadzie

i dojdZ do 3 minut. Stopy réwnolegle,
kolana nad kostkami. Przez caly
czas stosuj oddech przeponowy 360,
rozszerzajac dolng czesé plecéw do
$ciany przy kazdym wdechu.

Krzesto przy $cianie
(str. 239)

Przejscie: Na macie do jogi przejdz do pozycji Biegacza w kleku (str. 198),
w razie potrzeby umieszczajac wysciotke pod kolanem.

Zgiecie grzbietowe
stopy
(str. 257)

Trzymaj piete na podtodze i wysun
kolano do przodu na ile to mozliwe; rece
na podtodze lub wyciagniete do przodu,
aby zwiekszy¢ ciezar przedniej nogi.
Wytrzymaj przez 8 do 10 oddechéw.
Powtérz z drugiej strony.

Przejscie: Wro¢ do pozycji stojacej.

i
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Krzesto wariant

Zegnij kolana i opus¢ biodra, odliczajac

podstawowy powoli do trzech. Pauza. Oprzyj sie na
(str. 240) stopach, unie$ biodra, wyprostuj nogi

i $cisnij posladki. Powtorz 10 razy.
Stepy Ut6z zestaw o odpowiedniej wysokosci.
(str. 242) 10 razy z kazdej strony jako jedng serie,

wykonaj w sumie 3 serie, odpoczywajac
miedzy nimi. Trzymaj ramiona nad
biodrami, robigc kroki w gére i w dét.
Jesli masz problemy ze stabilnoscig,
uzyj Sciany jako wsparcia, stopniowo
zmniejszajac jej wykorzystanie.

Przej$cie: Wro¢ na mate do jogi.

Gora — pozycja

Wytrzymaj przez 3 oddechy,

rownowagi koncentrujac sie na napinaniu miesnia
(str. 107) czworogtowego i podnoszeniu rzepek.
Skton do przodu Rozstaw stopy na szeroko$¢ bioder

w pozycji stojacej
(str. 221)

i pochyl sie do przodu uzywajac
bioder, utrzymujac napiete miesnie
czworogtowe i kulszowo-goleniowe.
Wytrzymaj przez 5 oddechéw.

Skton do przodu
ze skrzyzowanymi
nogami w pozycji
stojacej

(str. 243).

Skrzyzuj prawa stope za lewa,
Wytrzymaj od 5 do 8 oddechéw.
Powtdrz po drugiej stronie. Wyprostu;j
stopy i wré¢ do pozycji pionowej.

Krzesto - jedna
noga uniesiona
(str. 241)

i

Stan ze stopami rownolegtymi na sze-
rokos$¢ bioder. Wykonaj 10 przysiadéw
z kazdej strony, opuszczajac sie, na ile
to mozliwe. Jesli kolano sie chwieje,
zatrzymaj sie, odpocznij i sprébuj
ponownie.

Przejscie: Zegnij nogi, potéz rece na podtodze przed mata i cofnij stopy.

Pies z gtowa w dét

(str. 114)

Wytrzymaj przez 5 do 10 oddechéw.
Napnij miesnie czworogtowe, jak
wczesniej w pozycji Gory.

SEKWENCJE JOGI » 12: KOLANA
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Christine Felstead biegaczka dtugodystansowa i instruk-
torka jogi, ktdra potaczyta swoje dwie pasje i stworzyta
pionierski program dla biegaczy. Prowadzi zajecia i warsz-
taty jogi dla biegaczy oraz sportowcéw wytrzymatoscio-
wych. Wystepuje na miedzynarodowych konferencjach.
Na co dziern mieszka w Toronto.

Joga to idealna aktywnosc¢ regeneracyjna dla wszystkich biegaczy. Usu-
wa bdl i napiecie w obcigzonych miesniach. Przywraca zakres ruchu,
zmniejsza ryzyko kontuzji, eliminuje dokuczliwe bdle, skraca czas rege-
neracji po biegu, zwieksza site i elastycznos¢ oraz poprawia codzienne
nawyki dbania o prawidtowa postawe.

Dziekitemu praktycznemu poradnikowi odkryjesz unikalny program, kté-
ry pomoze ci wzmocni¢ miesnie oraz stawy kolanowe i skokowe, wycwi-
czy¢ stabilizacje bioder, poprawi¢ krazenie krwi i ruchomosé w stawach.
Dodatkowo, poznasz plany ¢wiczen, dzieki ktérym zlikwidujesz przykur-

cze miesni, zrelaksujesz sie i wyciszysz. Autorka podpowiada,
jak wprowadzi¢ joge do swojego treningu, by poprawic
jakosc oddechu, site, elastycznosc, wytrzymatose, by-
stros¢ umystu i ogdlng sprawnos¢ sportowa.

W ksigzce znajdziesz 88 pozycji jogi, ktére ukie-
runkowane sg na wszystkie problematyczne
partie miesni i koncentruja sie na punktach new-
ralgicznych dla biegaczy, m.in. sciegnach, bio-
drach i dolnej czesci plecéw. Zaprezentowane
sg one w réznorodnych sekwencjach o réznym
stopniu trudnosci ze szczegdtowym opisem ich

prawidtowego wykonania.

Zdrowe bieganie bez kontuzji i bélu

Natural pharmacy of Siberia
co miesiac w najlepszych aptekach srotiT e oL

|||'mlz 9, Vitalni24.pt [
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