Przygotowatam dla Was relaksacyjng sekwencje asan do praktykowania w czasie menstruaciji.
Opieratam sie na opracowaniach wedtug nauczania Gity lyengar, cérki BKS lyengara.

Opisane tu asany nie sg jedynymi praktykowanymi w trakcie menstruaciji, ale stanowig zestaw skuteczny
na usunigecie zmeczenia oraz uregulowanie krwawienia. To pozycje siedzace, lezgce, sktony oraz
delikatne, otwarte skrety. Pamietajcie, ze w skretach brzuch powinien by¢ rozluzniony. Wszystkie asany
dobrze jest wykonywacé z uzyciem podparcia lub pomocy. W sktonach i skreto-sktonach gtowa musi byé
podparta. Dobrze jest wykonywac je na dtugie czasy.

Pozycje te rozciggajg i rozluzniajg miednice, rozciggajg wagine i utatwiajg krwawienie miesigczkowe.
Odcinek krzyzowy kregostupa wsysa sie, staje sie wklesty, przynoszgc ulge brzuchowi. Pozycje te
tagodzg uczucie irytacji i pieczenia we wszystkich organach genitalnych.

Wygiecia do tytu z podparciem regenerujg organy miednicy, wzmacniajg stabilnos¢ emocjonalng i
zaufanie do samej siebie, pomagajg przezwyciezy¢ depresje, zmniejszajg bezsennos¢.

1. Supta virasana

2. Supta baddha konasana

3. Supta svastikasana




4. Dwi pada viparita dandasana na fawce, krzesle lub skrzyzowanych bolsterach

5. Adho mukha parsva virasana z podpartym tutowiem

6. Adho mukha virasana z podpartym tutowiem




8. Ardha baddha padma pascimottanasana

9. Triang mukha eka pada paschimottanasana, watek potozony pod gtowg, w poprzek goleni

10. Pascimottanasana z podpartg gtowa, mozna uzy¢ krzesta, klocka, watka

11. Parivrtta upavistha konasana, z uzyciem watka pod tokie¢ i paska

12. Adho mukha upavistha konasana




13. Setubandha sarvangasana

14. Badha konasana w setu bandha sarvangasanie

15. Upaviszta konasana w setu bandha sarvangasanie

16. Savasana na watku, z podparciem gtowy i torebkg relaksacyjng




