
Asa ny sto ją ce
No gi są pod sta wą do dzia ła nia i ru chów

czło wie ka – trze ba więc je ćwi czyć, aby by ły
moc ne i sta bil ne. „Bez trwa łe go fun da men tu
bu dy nek nie mo że stać. Bez trwa łej, moc nej
pod sta wy, ja ką są moc ne no gi i sto py, mózg,
któ ry jest sie dzi bą in te li gen cji, nie mo że być
usta wio ny pra wi dło wo wzglę dem krę go słu -
pa”1. To wła śnie jest po wo dem, dla któ re go
prak ty kę jo gi za czy na my od asan sto ją cych.
Dzię ki prak ty ce cia ło uzy sku je gib kość, a po -
tem sta je się sil ne i sta bil ne; zdro wot ne wa lo ry
jo gi i jej ro la w roz wo ju fi zycz nym i tre nin gu
men tal nym są oczy wi ste2.

Za nim spró bu je my sta wać na gło wie mu si -
my na uczyć się pew nie, sta bil nie i pro sto stać
na wła snych no gach. Wie le osób te go nie po -
tra fi: jed ni ma ją ugię te ko la na, in ni wy py cha ją
brzuch do przo du, a jesz cze in ni prze rzu ca ją
cię żar cia ła z no gi na no gę al bo trzy ma ją sto py
z pal ca mi nie na tu ral nie roz sta wio ny mi.
Wszyst ko to od dzia łu je na krę go słup, co ma
z ko lei wpływ na nasz umysł.

Ko rzy ści na tu ry fi zycz nej:
– asa ny sto ją ce ogól nie wzmac nia ją cia ło;
– to ni zu ją mię śnie nóg;
– ko ry gu ją wa dy koń czyn dol nych;

– roz wi ja ją si łę, ela stycz ność, lek kość i rów -
no wa gę.

Ko rzy ści na tu ry psy chicz nej:
– roz wi ja ją si łę wo li i sta bil ność umy słu;
– to ni zu ją układ ner wo wy;
– le czą za bu rze nia psy chicz ne i osła bie nia

pa mię ci;
– usu wa ją ten den cje do po pa da nia w złe na -

stro je i de pre sję.

Wy gię cia do przo du
Prak ty kę tych asan, we dług szko ły Iy en ga ra

roz po czy na my po uzy ska niu pew nej wpra wy
i si ły fi zycz nej na sku tek ćwi cze nia asan sto ją -
cych, oraz świe cy i płu gu z gru py asan od wró -
co nych. Wy ko nu je my je sie dząc i po chy la jąc
się do przo du. Za czy na my od ćwi czeń pro -
stych, któ re po mo gą nam roz cią gnąć i uela -
stycz nić cia ło, z cza sem prze cho dzi my
do asan bar dziej za awan so wa nych. Na po -
cząt ku do tknię cie gło wą ko lan mo że sta no wić
pro blem, jed nak że wy trwa łość, re gu lar ność
i wy trzy ma łość w prak ty ce po mo gą w osią -
gnię ciu po stę pów. Wy gię cia do przo du przy -
no szą nam swo je do bro czyn ne skut ki przy re -
gu lar nej prak ty ce z wy dłu ża ją cym się cza sem
trwa nia w asa na ch3.

Asana oznacza pozycję, ustawienie ciała jako całości z zaangażowaniem
umysłu i duszy. Początkowo, aby opanować asanę niezbędny jest wysiłek,
z czasem jednak każda asana powinna stać się bezwysiłkowa, a połączenie
koncentracji, równowagi oraz mocy w asanie, zmusza nas do intensywnego
życia w teraźniejszości – rzadkiego doświadczenia we współczesnym życiu.
Tak, więc uprawiając jogę wzmacniamy ciało, ucząc się jednocześnie
relaksu i koncentracji.

DANUTA PALICA

Joga uzdrawia 
duszę i ciało

1 G. Iy en gar, Jo ga do sko na ła dla ko biet. War sza wa 2004.
2 S. Shi va pre ma nan da, Jo ga – spo sób na stres, War sza wa 2002; J. Szo pa, J. Gór na, Jo ga. Ruch – Od dech – Re -

laks, Ka to wi ce 2005. 
3 Uwa ga re dak cyj na: W opi sie ćwi czeń jo gi jest uży wa na spe cy ficz na ter mi no lo gia – w szcze gól nych przy pad -

kach nie spój na z po wszech nie przy ję tą w na ukach o kul tu rze fi zycz nej.
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Ko rzy ści na tu ry fi zycz nej:
– wszyst kie asa ny z tej gru py są wy jąt ko wo

ko rzyst ne dla ko biet, zwłasz cza dla tych
z pro ble ma mi men stru acyj ny mi;

– po zy cje te to ni zu ją or ga ny brzu cha;
– za po bie ga ją od kła da niu się tłusz czu w dol -

nej czę ści brzu cha;
– wspo ma ga ją funk cjo no wa nie ukła du wy -

dal ni cze go;

Fot. 1. UT THI TA -TRI KO NA SA NA (Trój kąt roz cią gnię ty) 

Fot. 2. UT THI TA -PAR ŚWA KO NA SA NA 
(Kąt roz cią gnię ty)

Fot. 3. VI RA BHA DRA SA NA I

Fot. 4. PRA SA RI TA -PA DOT TA NA SA NA (Na miot) 
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Fot. 5. PA ŚCI MOT TA SA NA (Skłon w sia dzie) Fot. 7. USTRA SA NA (Wiel błąd)

Fot. 8. URDHUA -MU KA -ŚVA NA SA NA (Pies z gło wą w gó rze)

Fot. 6. MU DRA (Musz la)
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Fot. 9. ANDŻANEJASANA (Sierp księżyca)
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– wzmac nia ją krę go słup oraz mię śnie dol nej
czę ści ple ców i ta lii;

– uwal nia ją od bó lów ple ców i reu ma ty zmu.

Ko rzy ści na tu ry psy chicz nej:
– wy gię cia do przo du wy wie ra ją uspa ka ja ją -

cy wpływ na mózg;
– re lak su ją.

Wy gię cia do ty łu
W ży ciu co dzien nym nasz krę go słup przy -

zwy cza jo ny jest do roz cią ga nia tyl nej je go czę -
ści po przez wy gię cia do przo du przy wszel -
kich ru ty no wych czyn no ściach ży cia co -
dzien ne go. Wklę słe wy gię cie krę go słu pa jest
dość nie zwy kłe. Ćwi cze nia te wzmac nia ją krę -
go słup oraz mię śnie ple ców, re ge ne ru ją krę -

Fot. 10. MAT SJA SA NA (Ry ba)

Fot. 12. HA LA SA NA (Pług)
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go słup i roz wi ja ją fi zycz ną si łę, a tak że zwięk -
sza ją wi tal ność.

Z na tu ry rze czy wy gię cia do ty łu są po zy cja -
mi za awan so wa ny mi, ale raz opa no wa ne są
po moc ne w utrzy ma niu cia ła gięt kim i ak tyw -
nym, a umy słu wy ostrzo nym i czuj nym.

Ko rzyść na tu ry fi zycz nej:
– wy gię cia do ty łu wzmac nia ją mię śnie

grzbie tu;
– re ge ne ru ją krę go słup;
– le czą reu ma tyzm, dys ko pa tię bó le ple ców;
– roz sze rza ją klat kę pier sio wą;
– uła twia ją od dy cha nie.

Ko rzy ści na tu ry psy chicz nej:
– wy gię cia do ty łu usu wa ją ospa łość i de pre -

sję;
– da ją od wa gę i si łę wo li.

Asa ny od wró co ne
Asa ny z tej gru py są bar dzo waż ne, choć

trud ne do wy ko na nia. Prak ty ku jąc je moż na wy -
le czyć się z wie lu cho rób cia ła i umy słu. Naj kró -
cej mó wiąc roz wi ja ją cia ło i dys cy pli nu ją umysł.
Od wró co na po zy cja cia ła przy czy nia się
do zwięk sze nia do pły wu do ser ca za nie czysz -
czo nej żyl nej krwi i oczysz cze nia jej, a tak że
zwięk sza na pływ krwi do mó zgu, od ży wia go,
re ge ne ru je i uzdra wia. Po zy cja do gó ry no ga mi
prze ciw dzia ła złe mu wpły wo wi sta nia na no -
gach na or ga ny we wnętrz ne, któ re ma ją ten den -
cję do opa da nia i ob wi sa nia, co z ko lei pro wa dzi
do ich nie wy dol no ści. Po zy cje od wró co ne po -
bu dza ją je do pra cy i da ją im no we ży cie.

Ko rzy ści na tu ry fi zycz nej:
– ak ty wi za cja przy sad ki mó zgo wej, szy szyn ki

i tar czy cy;
– po pra wa od dy cha nia i tra wie nia;
– po bu dze nie krą że nia krwi;
– wzma ga ją wi tal ność cia ła;
– na tle nio na krew w ob sza rze klat ki pier sio -

wej uwal nia od dusz no ści, ast my, za pa le nia
oskrze li;

– po zy cje od wró co ne ak ty wi zu ją układ im mu -
no lo gicz nyp.

Ko rzy ści na tu ry psy chicz nej:
– wzma ga ją wi tal ność umy słu;
– wzmac nia ją si łę wo li;Fot. 11. SA LAM BA -SA RVAN GA SA NA (Świe ca) 



– czło wiek sta je się we wnętrz nie zrów no wa -
żo ny i sil ny;

– ćwi czą cier pli wość i sta bil ność emo cjo nal ną.

Skrę ty
Asa ny w tej gru pie ob ra ca ją i skrę ca ją krę -

go słup i tu łów. Są wy jąt ko wo po moc ne dla ko -
biet i po win ny być prak ty ko wa ne każ de go
dnia, gdyż to ni zu ją, ma su ją i re ge ne ru ją or ga -
ny znaj du ją ce się w ja mie brzusz nej. Ma ją
na ce lu tak że uzy ska nie gib ko ści krę go słu pa,
któ ry sztyw ny na po cząt ku, w mia rę prak ty ki
sta je się gib ki i ela stycz ny.

Ko rzy ści na tu ry fi zycz nej:
– zwal cza ją reu ma tyzm, bó le ple ców i krę go -

słu pa;
– zwięk sza ją ru cho mość bar ków oraz ło pa tek

i roz sze rza ją klat kę pier sio wą;
– ko ry gu ją ki fo zę pier sio wą;
– ma su ją i re ge ne ru ją or ga ny znaj du ją ce się

w ja mie brzusz nej;
– są do bro dziej stwem dla cier pią cych na nie -

straw ność, nad wa gę, za pa le nie wy rost ka
ro bacz ko we go, po draż nie nia je lit, cu krzy -
cę, wzdę cia;

– po ma ga ją tak że w usu wa niu za bu rzeń pra -
cy ne rek, wą tro by, śle dzio ny i pę che rzy ka
żół cio we go;

– re gu lu ją ru chy pe ry stal tycz ne je lit, wzmac -
nia ją ma ci cę;

– prak ty ka tych asan w znacz nym stop niu
przy czy nia się do wy le cze nia za bu rzeń mie -
siącz ko wych, sko ry go wa nia nie wła ści wej
pra cy gru czo łów do krew nych;

– prak ty ka asan skręt nych jest nie zwy kle po -
moc na w wal ce z nad wa gą i oty ło ścią

Da nu ta Pa li ca
Aka de mia Eko no micz na Ka to wi ce

Stu dium Wy cho wa nia Fi zycz ne go i Spor tu
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Fot. 14. Skręt w GO MU KHA SA NIE

Fot. 13. MA RI CZIA SA NA III
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