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Z D R O W I E

Moc
z tobà
Nie mo˝emy ˝yç bez stresu – to on motywuje i nap´dza do dzia∏ania. 
JeÊli nie potrafisz go ujarzmiç, zabije ci´. Gdy wykorzystasz jego 
si∏´, staniesz si´ niepokonany: b´dziesz okazem zdrowia, si∏y, 
skutecznoÊci i opanowania. W∏aÊnie tego uczy joga.

P
o przebudzeniu si´ ra-
no masz przed oczami
list´ nieza∏atwionych
spraw. Wieczorem

trudno ci zasnàç bez piwa lub
szklaneczki whisky. Sta∏eÊ si´
nerwowy, czasami bolà ci´ ple-
cy, masz skoki ciÊnienia i wra-
˝enie, ˝e ca∏y Êwiat dêwigasz
na swoich barkach. Na pytanie:
jak pan sobie radzi ze stresem,
odpowiadasz: doskonale! Nie-
stety, twój organizm nie mo˝e
powiedzieç tego samego. 

Ka˝dego dnia stajemy w obliczu
sytuacji wywo∏ujàcych stres.
Nieprzekraczalne terminy
w pracy, egzaminy, starania
o awans, problemy rodzinne
– gdy trwajà d∏ugo, odczuwa to
ca∏e cia∏o, a wszystko dzieje si´
poza twojà kontrolà. 

Wola sobie, 
organizm sobie
Autonomiczny uk∏ad nerwowy
(odpowiedzialny za prac´ orga-
nów wewn´trznych) dzia∏a nie-

zale˝nie od woli. Unerwia on
wszystko, co masz w Êrodku:
serce, ˝o∏àdek, wàtrob´, nerki,
jelita i kieruje pracà gruczo∏ów
dokrewnych wydzielajàcych
hormony. Kiedy znajdziesz si´
w stresowej sytuacji, serce za-
czyna biç szybciej, d∏onie si´
pocà, oddech staje si´ p∏ytszy,
twarz robi si´ czerwona. Sygna∏
o stresie dociera do gruczo∏ów
dokrewnych, które jak oszala∏e
zaczynajà produkowaç hormo-
ny stresu. Hormony te powodu-

jà wzrost st´˝enia glukozy we
krwi – paliwa, które ma ci po-
zwoliç na natychmiastowà re-
akcj´ fizycznà. To atawizm, re-
akcja organizmu, którà otrzy-
maliÊmy w spadku po naszych
przodkach, bez przerwy nara˝o-
nych na sytuacje zagro˝enia
˝ycia przy zdobywaniu po˝y-
wienia lub ucieczce przed dzi-
kimi zwierz´tami. Potem stres
mija, ale zapoczàtkowanego
∏aƒcuszka zmian nie cofniesz
ju˝ si∏à woli. Nie mo˝esz



Zanim zaczniesz çwiczyç
Przygotuj mat´, r´cznik
i koc. Zdejmij buty i skarpe-
ty, w∏ó˝ na siebie wygodne
ubranie, które nie b´dzie
kr´powa∏o ruchów cia∏a.
Przedstawione pozycje najle-
piej çwiczyç codziennie, i to
o sta∏ej porze dnia – godzin´
przed jedzeniem lub czte-
ry godziny po posi∏ku. Ostat-
nià szklank´ napoju wypij go-
dzin´ przed treningiem, a po
jego zakoƒczeniu nie pij jesz-
cze oko∏o pó∏ godziny. Unik-
niesz w ten sposób md∏oÊci

lub innych dolegliwoÊci, któ-
re mogà si´ pojawiç przy
masowaniu organów we-
wn´trznych. Przed trenin-
giem zadbaj o pomieszczenie
– powinno byç czyste, prze-
wietrzone, ale niewych∏odzo-
ne. Oddychaj powoli, g∏´bo-
ko, wdech i wydech prowadê
nosem, a nie ustami. Nie
wstrzymuj oddechu w trak-
cie wykonywania asan. Unik-
niesz wtedy niepotrzebnego
napi´cia, czy te˝ – co si´
zdarza – bólu g∏owy. 

Wykonywanie asan polepsza zdrowie i samopoczucie
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Kij – Dandasana
Usiàdê na pod∏odze z wyprostowanymi no-
gami, stopy z∏àczone, plecy proste. Po∏ó˝
d∏onie na pod∏odze tu˝ przy biodrach, pal-
ce ràk skieruj w stron´ stóp. Wyciàgnij
kr´gos∏up i wyprostuj r´ce w ∏okciach (A).

JeÊli czujesz, ˝e jest ci niewygodnie i masz
k∏opoty z utrzymaniem w tej pozycji pro-
stych pleców, usiàdê na kocu (B). 
KorzyÊci
Kij to pozycja rozpoczynajàca wiele asan.
Jej opanowanie u∏atwi ci kolejne çwiczenia.

Wojownik II – Vibrabhadrasana 
Stojàc w pozycji góry (A), weê g∏´boki
wdech, podskocz i staƒ w rozkroku o sze-
rokoÊci 120-135 cm (im d∏u˝sze nogi,
tym wi´ksza odleg∏oÊç mi´dzy stopami).
UnieÊ r´ce na wysokoÊç barków, d∏onie
skieruj wn´trzami do pod∏ogi (B). Na-
st´pnie obróç stopy w prawà stron´ –
lewà nieznacznie, a prawà o 90O. Wypro-
stuj nogi w kolanach. Nie skr´caj bioder

ani tu∏owia. Zrób wydech, jednoczeÊnie
zginajàc prawe kolano, do momentu a˝
udo b´dzie równolegle do pod∏ogi, a ∏yd-
ka prostopadle. Wyprostuj mocno lewà
nog´. Obróç g∏ow´ w prawo i spojrzyj na
d∏oƒ (C). Trwaj w tej pozycji przez 20-30
sekund, oddychajàc g∏´boko. Pilnuj, by ko-
lano znajdowa∏o si´ nad stopà. Weê
wdech i wolno wróç do pozycji B. Naj-
pierw skr´ç g∏ow´ i skieruj stopy do

Êrodka, a potem podskokiem wróç do po-
zycji góry (A). Teraz powtórz pozycj´ na
drugà stron´ cia∏a. Uwaga! Je˝eli masz
k∏opoty z sercem, nie prostuj ràk tylko
po∏ó˝ je na biodrach.
KorzyÊci
Ta asana wzmacnia i rzeêbi mi´Ênie nóg,
rozwija klatk´ piersiowà, pog∏´bia oddech
oraz masuje narzàdy jamy brzusznej, co
m.in. poprawia ich ukrwienie. 

Srogi – Utkatasana
Stojàc w pozycji góry (çwiczenie 1, pozycja
A) wyciàgnij r´ce nad g∏ow´ i z∏àcz d∏onie
(A). Wykonaj wydech, wolno ugnij nogi w
kolanach. Uginajàc biodra, obni˝aj tu∏ów do

momentu, a˝ uda b´dà ustawione równo-
legle do pod∏ogi. Nie pochylaj si´ i cofaj bar-
ki oraz klatk´ piersiowà (B). Nie wstrzymuj
oddechu. JeÊli masz problemy z sercem,
przyjmij pozycj´ z r´kami na biodrach (C).

KorzyÊci
Asana rozwija mi´Ênie nóg, wzmacnia
okolice kostek, rozszerza klatk´ piersio-
wà, masuje narzàdy jamy brzusznej oraz
usuwa sztywnoÊç barków.

Jak napisa∏em w komentarzu
do ksià˝ki „Iyengara drzewo
˝ycia”, joga B.K.S. Iyengara
to najdoskonalszy system
pracy z cia∏em, jaki uda∏o mi
si´ poznaç w mojej praktyce
psychoterapeutycznej. Wielu
moich pacjentów zawdzi´cza
precyzji i dynamice tej prak-
tyki odzyskanie i utrzymanie
zdrowia emocjonalnego. Sam,
korzystajàc z elementów jogi
w swoich çwiczeniach, czuj´
si´ ca∏kowicie zdrowy pod
ka˝dym wzgl´dem. Joga po-
mog∏a tak˝e mojej ˝onie.
Weekendowe warsztaty,
w których uczestniczy∏a,
sprawi∏y, ˝e ca∏kowicie znik-
n´∏y m´czàce jà bóle okolic
miednicy. åwiczenia psychofi-
zyczne sà dla organizmu jak
strojenie instrumentu 
– trzeba je od czasu do czasu
ponawiaç, bo nic nie jest
dane raz na zawsze.

Pog∏´bia oddech i poprawia ukrwienie narzàdów w brzuchu

Usuwa sztywnoÊç barków

Wzmacnia mi´Ênie wzd∏u˝ kr´gos∏upa

Jacek
Santorski

A B C

A B C

A B
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AAkkaaddeemmiiaa  HHaatthhaa--JJooggii  SS∏∏aawwoommiirraa  BBuubbiicczzaa
Warszawa, ul. Wa∏owa 5 
tel. 022 635 68 69 i 0601 33 19 39
e-mail joga@ahj.pl

CCeennttrruumm  AAddaammaa  BBiieelleewwiicczzaa
Warszawa, ul. ˚urawia 32 
tel. 022 612-20-07 i 0503-706 701 
e-mail info@joga.net.pl

u

SSzzkkoo∏∏aa  HHaatthhaa--JJooggii  LLeesszzkkaa  KKaawwyy  
Warszawa, ul. Grzybowska 37A 
tel. 022 624 93 71 i 0607 637 899 
e-mail lk@hathajoga.pl

u

SSzzkkoo∏∏aa  JJooggii  KKoonnrraaddaa  KKooccoottaa  
Kraków, Stanis∏aw Górny 183 A
tel. 012 266 77 97
e-mail biuro@jogacentrum.pl

SSttuuddiioo  YYooggaa  JJeerrzzeeggoo  JJaagguucckkiieeggoo  
Szczecin, ul. Chopina 22 
tel. 091 452 53 33

u

SSzzkkoo∏∏aa  HHaatthhaa--JJooggii  DDaarriiuusszzaa  WWoojjtteecczzkkaa
Wroc∏aw, Podwale 57 
tel. 071 789 63 38 
http://www.hathajoga.prv.pl

u

CCeennttrruumm  JJooggii  HHeennrryykkaa  LLiiÊÊkkiieewwiicczzaa
Lublin, ul. Narutowicza 32a 
tel. 081 52 52 058 i 0601 357627 

u

SSzzkkoo∏∏aa  JJooggii  TToommaasszzaa  LLiissaa,,  JJeelleenniiaa  GGóórraa

tel. 075 75 520 12 i 0601 876 567 
u

RReennaattaa  KKoobbaa,,  GGddaaƒƒsskk  
tel. 058 661 64 39 i 0502 500 215

u

MMiicchhaa∏∏  SSzzcczzeeppaanniikk,,  ¸̧óóddêê
tel. 042 678 20 75

u

RRoobbeerrtt  SSppiiccaa,,  BByyddggoosszzcczz
tel. 052 582 86 33

u

MMaarriiaa  SSttrróó˝̋yykk,,  PPoozznnaaƒƒ
tel. 061 852 46 84 i 868 16 84 

Jak dzia∏a stres Jak dzia∏a joga

Przysadka
mózgowa
Daje sygna∏y gruczo∏om,
by produkowa∏y mniej
hormonów stresu.

Podwzgórze
Wydzielajà si´ endorfiny,
które oszukujà organizm, re-
dukujàc sygna∏y zm´czenia.
Gorzej Êpisz i nie mo˝esz si´
zregenerowaç. Masz k∏opoty
z koncentracjà i pami´cià.

Serce
Dopamina przyspiesza jego
prac´ i zwi´ksza ciÊnienie.

˚o∏àdek
Zwi´ksza si´ wydzielanie
kwasu solnego – pojawiajà
si´ wrzody. Masz niestraw-
noÊç, zgag´ i md∏oÊci.

Mi´Ênie
Na ca∏ym ciele sà spi´te,
i przykurczone. Odczuwasz
bóle, zw∏aszcza w okolicach
kr´gos∏upa i karku.

Nadnercza
Produkujà hormony stresu:
adrenalin´ i kortyzol, które
te˝ wp∏ywajà na prac´ ser-
ca. Cz´ste skoki ciÊnienia
os∏abiajà naczynia krwiono-
Êne. Do krwi uwalniajà si´
substancje t∏uszczowe,
które zatykajà naczynia
krwionoÊne. JesteÊ nara˝o-
ny na zawa∏ i udary.

Tarczyca
Wysy∏a informacje do
ca∏ego organizmu, by zwolni∏
lub przyspieszy∏ przemian´
materii.

Serce
Obni˝a ciÊnienie krwi,
poprawia krà˝enie.

P∏uca
Uczy prawid∏owego oddechu.

Nadnercza i nerki
Obni˝a wydzielanie hormonów
stresu. Poprawia odciàganie
toksyn z limfy do nerek.

Uk∏ad pokarmowy
W znacznym stopniu redukuje
dolegliwoÊci trawienne.

Jàdra i prostata
Poprawia ich prac´, wzmaga
ochot´ na seks.

Sprawdzone
adresy

Podr´cznik do jogi 
nie wystarczy. Przynaj-
mniej na poczàtku po-
trzebny jest instruktor.

Przysadka
mózgowa
Wydziela si´ dopamina,
wp∏ywajàca na prac´ serca
i nadnerczy.

Mi´Ênie
Rozwija i wzmacnia wszystkie
mi´Ênie, poprawia ich ela-
stycznoÊç, zwi´ksza ruchli-
woÊç stawów, zapobiegajàc
w ten sposób kontuzjom.
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Kiedy çwiczyç
JeÊli któreÊ çwiczenie
anga˝uje tylko jednà stro-
n´ cia∏a, ten sam ruch wy-
konaj na drugà stron´.
Praktykuj regularnie i ni-
czym si´ nie zra˝aj. Rano
trudniej wykonywaç asa-
ny, po  niewa˝ cia∏o jest
ma∏o elastyczne. Wieczo-
rem cia∏o jest rozluênione,
ale zm´czenie mo˝e powo-
dowaç trudnoÊci w kon-
centracji. Wybierz por´
najlepszà dla siebie. 

Asany poprawiajà sprawnoÊç, budujà i rozciàgajà mi´Ênie

Wschód – Purvottanasana
Usiàdê w pozycji kija (A). Wykonujàc wydech,
powoli podnoÊ biodra. Utrzymuj ci´˝ar cia∏a
na d∏oniach i stopach. ¸ydki i r´ce ustaw
równolegle do siebie, a tu∏ów do pod∏ogi (B).
Odchyl g∏ow´ tak daleko, jak mo˝esz, i roz-

ciàgnij szyj´. Nie wstrzymuj oddechu. Je˝e-
li chcesz i jesteÊ w stanie pog∏´biç pozycj´,
wyprostuj nogi w kolanach; r´ce ca∏y czas
trzymaj wyprostowane w ∏okciach i ustawio-
ne prostopadle do pod∏ogi (C). Biodra trzy-
maj uniesione. Robiàc wydech, zegnij kola-

na i ∏okcie. Potem wróç do pozycji kija. 
KorzyÊci 
Wzmacnia nadgarstki, okolic´ kostek nóg,
zwi´ksza ruchomoÊç stawów barkowych
i rozszerza klatk´ piersiowà. Silnie roz-
ciàga przód cia∏a. 

Sztaba – Parighasana 
Ukl´knij na pod∏odze i oprzyj d∏onie na bio-
drach. Kolana i kostki nóg z∏àczone (A). Od-
staw prawà nog´ w bok, do linii tu∏owia, pal-
ce skr´ç nieznacznie w prawo. Noga wypro-
stowana w kolanie. Na wydechu unieÊ r´ce

do wysokoÊci barków, kierujàc wn´trza d∏o-
ni w stron´ pod∏ogi. Wyciàgaj mocno ramio-
na w bok (B). Nast´pnie skr´ç wn´trza d∏o-
ni do sufitu. Zrób wydech i przechyl tu∏ów
w prawo. Oprzyj nadgarstek prawej d∏oni na
prawej goleni. Lewà r´k´ przenieÊ nad g∏o-

w´ i mocno rozciàgnij lewy bok. Tak trwaj
30-60 sekund (C). Teraz druga strona. 
KorzyÊci 
Asana rozciàga okolice miednicy. Ruchy
zginania kr´gos∏upa w bok pomagajà po-
konaç sztywnoÊç pleców.

powiedzieç sercu: OK, ju˝ po
wszystkim, przestaƒ waliç jak
oszala∏e. Nie mo˝esz nakazaç
gruczo∏om zaprzestania produk-
cji hormonów stresu, bo to roz-
wala ci naczynia krwionoÊne,
czy spowolnienia pracy wszyst-
kich narzàdów, bo naczynia
limfatyczne nie nadà˝ajà
oczyszczaç krwi. Ale mo˝esz
nauczyç si´ panowania nad
stresem. Mo˝esz nauczyç si´ re-
laksowaç w b∏yskawicznym
tempie i regenerowaç swój or-
ganizm. Takà si∏´ daje joga. 

Wola sobie, 
organizm tobie
Zaczynajàc uprawiaç jog´, nie
trzeba od razu przechodziç na
wegetarianizm i szerzyç bud-
dyzmu wÊród znajomych w biu-
rze. Wystarczy, ˝e zaczniesz od
çwiczeƒ zwanych asan. Ka˝da
z asan dzia∏a inaczej: jedne
wzmacniajà kr´gos∏up, mi´Ênie
i stawy, inne pobudzajà dzia∏a-
nie niektórych gruczo∏ów, co
pozwala lepiej przyswajaç wita-
miny i mikroelementy, masujà
wszystkie narzàdy wewn´trzne,
usprawniajà przepustowoÊç na-
czyƒ limfatycznych (systemu
usuwania z cia∏a ubocznych
produktów przemiany materii),
obni˝ajà ciÊnienie krwi i poziom
hormonów stresu. JednoczeÊnie,
oprócz usprawniania pracy or-
ganizmu, joga uczy relaksu,
który jest tak samo wa˝ny, jak
samo çwiczenie. W codziennej
aktywnoÊci jesteÊmy przyzwy-
czajeni do ciàg∏ego spinania
mi´Êni. Stres wchodzi g∏ównie
w kark, kr´gos∏up, szcz´ki i ∏yd-
ki. Odpowiedni relaks rozluênia
te mi´Ênie, a z czasem mo˝na
tego dokonywaç za pomocà au-
tosugestii. Autosugestia jest jed-
nak kolejnym etapem wtajemni-
czenia. DoÊwiadczeni adepci jo-
gi majà szczególnà umiej´tnoÊç
skupienia si´, koncentracji umy-
s∏u na tym, co si´ dzieje w da-
nym momencie. Kiedy roz-
mawiajà, sà cali w rozmowie,
kiedy pracujà, nic nie jest w sta-
nie ich rozproszyç, kiedy si´
kochajà, ca∏y Êwiat wokó∏ prze-
staje istnieç. Z czasem sà w sta-
nie si∏à woli kierowaç pracà
swojego umys∏u. 

Prostuje zgarbione plecy

Na k∏opoty z ˝o∏àdkiem i nerkami

Uelastycznia kr´go-
s∏up i okolic´ miednicy

Okr´t – Paripuma navasana
Siedzàc w pozycji kija, wykonaj wydech i nie-
znacznie odchyl tu∏ów. JednoczeÊnie pod-
nieÊ nogi 60-65O nad pod∏og´. Napnij mi´-
Ênie ud, Êciskajàc kolana. Utrzymaj równo-
wag´. Nast´pnie unieÊ i wyciàgnij do przo-
du r´ce. Ustaw je tak, by by∏y równolegle
do pod∏ogi. Barki i d∏onie na tej samej wy-
sokoÊci. Wn´trza d∏oni skieruj ku sobie (A).

Balansuj na poÊladkach, utrzymujàc proste
plecy i ca∏y czas oddychajàc. Je˝eli jest to
za trudne, pomó˝ sobie, u˝ywajàc paska
(B). Spróbuj wytrwaç w tej pozycji 30 se-
kund. Wróç do pozycji kija. Rozluênij cia∏o. 
KorzyÊci 
Na dolegliwoÊci uk∏adu trawiennego.
Pomaga wyrzeêbiç brzuch, wzmacnia mi´-
Ênie ud, wyszczupla tali´, masuje nerki. 

A B C

A B C

A B
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Zasady
Ka˝dà asan´ mo˝esz wy-
konaç kilkakrotnie. Nigdy
nie rób ich na si∏´ i nie
staraj si´ pokonaç same-
go siebie. To nie sà zawo-
dy sportowe. Pami´taj
o przechodzeniu od çwi-
czeƒ prostych do coraz
trudniejszych – wed∏ug tej
zasady zosta∏ u∏o˝ony
nasz program. JeÊli masz
problemy ze zdrowiem,
przed rozpocz´ciem çwi-
czeƒ jogi skonsultuj si´
z lekarzem. 

Asany uczà trzymania nerwów na wodzy i relaksacji

Bezw∏ad – Âavasana
Po∏ó˝ si´ na plecach. Je˝eli jest ci zimno,
ubierz si´ lub przykryj kocem. Palce d∏oni,
a zw∏aszcza kciuki powinny byç lekko ugi´te
i mi´kkie (A). Ustaw g∏ow´ tak, abyÊ patrzy∏
prosto na sufit. JeÊli g∏owa odchyla si´ do

ty∏u, pod∏ó˝ koc lub r´cznik pod g∏ow´ i szy-
j´ (B). Rozluênij si´, poczuj odpr´˝enie. Od-
dychaj spokojnie. Trwaj tak 15-20 minut.
KorzyÊci 
Pozycja ta regeneruje i odm∏adza umys∏
na poziomie komórkowym. 

Ananta – Anantasana
Po∏ó˝ si´ na plecach i rozciàgnij cia∏o. Wy-
konujàc wydech, powoli przetocz si´ na le-
wy bok. G∏ow´ wesprzyj na lewej r´ce,
opierajàc d∏oƒ powy˝ej ucha. Prawà r´k´
u∏ó˝ wzd∏u˝ cia∏a (A). Trwaj w tej pozycji,
balansujàc na lewej stronie cia∏a. Je˝eli
udaje ci si´ utrzymywaç równowag´ bez
wi´kszego trudu, mo˝esz spróbowaç cze-

goÊ wi´cej: powoli ugnij prawà nog´ w ko-
lanie, by móc chwyciç kciukiem oraz palca-
mi Êrodkowym i wskazujàcym prawej r´ki
za du˝y palec prawej stopy. Wykonujàc wy-
dech, jednoczeÊnie powoli wyprostuj pra-
wà r´k´ i nog´ pionowo w gór´ (B). Je˝e-
li jest to za trudne, mo˝esz u˝yç paska.
Chwyç go w d∏oƒ i umieÊç tu˝ pod nasada-
mi palców. Teraz z ∏atwoÊcià wyprostujesz

nog´ (C). Wolno rozluênij pasek oraz opuÊç
nog´ i r´k´ w linii cia∏a. Przetocz si´ na ple-
cy i rozluênij cia∏o. Gdy odpoczniesz, to sa-
mo wykonaj na drugà stron´ cia∏a. 
KorzyÊci
åwiczenie silnie rozciàga mi´Ênie nóg,
uÊmierza bóle pleców, zapobiega przepu-
klinom. Doskonale odpr´˝a cia∏o i umys∏,
uwalniajàc je od wewn´trznych napi´ç. 

Kto, z czym,
gdzie
åwiczyç mo˝e ka˝dy, niezale˝nie
od wieku, kto jest w stanie zmu-
siç si´ do systematycznoÊci. Na
poczàtek wystarczy luêny strój
i mata. I dobry instruktor, który
poka˝e, jak prawid∏owo wyko-
nywaç çwiczenia. Ka˝de cia∏o
jest inne i cz´Êç asan lepiej mu
pasuje, a cz´Êç gorzej. Ale ka˝de
odczuwa pozytywne efekty. Nie-
zale˝nie od poziomu zaawanso-
wania.                    Julita Broda

Ju˝ po dwóch

tygodniach po-

czujesz, ˝e je-

steÊ bardziej

sprawny, opa-

nowany i pew-

ny siebie. A˝

dojdziesz do ta-

kich asan, jak

ta obok.

Wed∏ug starego
hinduskiego przy-
s∏owia, cokolwiek
zrobi znany cz∏o-
wiek, inni b´dà go
naÊladowaç. T́
trójk´ powinieneÊ
znaç. Weê dobry
i màdry przyk∏ad. 

Richard Gere wykorzystuje jog´ do
medytacji. Pomaga mu ona w znalezieniu
przyczyn frustracji i napi´ç, a przez to
w rozwiàzywaniu problemów dnia co-
dziennego. Uwa˝a, ˝e wszyscy chcemy
uciec od bólu do szcz´Êcia, tylko z regu∏y
nie wiemy, jak to zrobiç. 

Sting rozpoczà∏ uprawianie jogi w wie-
ku 38 lat. Im jesteÊ starszy, tym musisz
byç lepszy – to jego maksyma. Jest te-
raz w stanie zrobiç ze swoim cia∏em du-
˝o wi´cej ni˝ kiedy by∏ nastolatkiem. åwi-
czy jog´ przed ka˝dym koncertem, co po-
maga mu osiàgnàç na scenie dobrà form´.

Oni çwiczà

Woody Harrelson jest nauczycielem
jogi i ma zamiar otworzyç w∏asnà szko∏´
w Kostaryce. Asany pozwalajà mu na opa-
nowanie napi´cia i relaksacj´. Jak sam
twierdzi, jest to jedna z najtrudniejszych
rzeczy, jakiej si´ nauczy∏, çwiczàc jog´, ale
jednoczeÊnie najbardziej wartoÊciowa.

UÊmierza bóle pleców i uwalnia od stresu

Regeneruje cia∏o, uspokaja nerwy
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