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SPOSÓB PROWADZENIA ĆWICZEŃ HATHA-JOGI.

Zajęcia prowadzę w grupie około 20 osób, które ćwiczą hatha-jogę 
od kilku miesięcy. Mamy do dyspozycji salę gimnastyczną wyłożoną materacami.

Ćwiczenia rozpoczynamy od dokładnej rozgrzewki ciała - co zajmuje około 15 minut. Jej elementami są luźny marsz wokół sali z wymachami ramion i nie​regularnymi skrętami ciała a następnie lekki bieg w tym także boczny naprze​mienny. Następnie ustawiamy się w kilka szeregów 
i rozluźniamy wszystkie par​tie mięśni - w tym stóp, podudzi, ud, miednicy, lędźwi, klatki piersiowej, dłoni, nadgarstków, przedramion, ramion, szyi 
i głowy. W trakcie rozgrzewki wprowa​dzam dużo ćwiczeń usprawniających koordynację półkul mózgowych.

Po tym wstępie wykonujemy pozycje stojące takie jak: utkatasana (potężny), tadasana (góra), utthita-trikonasana (trójkąt rozciągnięty), parśvottana​sana (intensywne rozciąganie boku), parivrtta-trikonasana (trójkąt skręcony), Vi​rabhadra (imię bohatera) - na dwa sposoby, z rękami wyciągniętymi na boki oraz uniesionymi nad głową, utthita-parśva-konasana (rozciągnięty boczny kąt), pa​rivrtta-parśva-konasana (skręcony boczny kąt), vrksasana (drzewo), garudasana (orzeł) oraz stojącego mędrca. Na wszystkie te pozycje przeznaczamy około 40 minut, rozluźniając się w międzyczasie różnymi technikami oddechowymi. Nie​kiedy wykonujemy po pozycji potężny i góra także suryanamaskara (powitanie słońca). Po tym czasie nawet jeśli nie zostały przećwiczone wszystkie asany przechodzimy 
do ćwiczeń w pozycjach siedzących.

Z tego typu asan wybieramy takie jak: paścimottanasana (skłon tułowia do nóg), upavistha-konasana (siedzący-kąt), janu-śirsasana (kolano-głowa), pa​rivrtta-janu-śirsasana (odwrócony-kolano-głowa), maha mudra (król), vajrasana (diament), śaśankasana (księżyc), supta vajrasana (leżący diament), ustrasana (wielbłąd), matsyasana (ryba), ardha-Matsyendrasana (pół i pełny korkociąg) a także ostrygę i żółwia. Wymienione asany wykonujemy naprzemiennie jeśli cho​dzi o napinanie i rozciąganie pewnych partii mięśni 
i przeplatamy je różnymi in​nymi ćwiczeniami rozluźniającymi różne bloki 
i przygotowującymi do pozycji lotosu. Czas trwania tej części treningu wynosi około 30 minut.

Kolejne asany to pozycje w leżeniu na brzuchu a w szczególności: bhujan​gasana (kobra) - 3 rodzaje, śalabhasana (świerszcz) - 4 rodzaje, dhanurasana (łuk), makarasana (krokodyl) - 2 rodzaje, śvanasana (pies) - 
2 rodzaje, Ananta​sana (jedno z imion Wisznu). Wykonanie tych asan zajmuje nam około 15 minut.

Następnie wykonujemy asany będące pozycjami odwróconymi, takie jak: koń, viparitakarani mudra (półświeca), sarvangasana (świeca), halasana (pług) i śirsasana (stanie na głowie). Ta partia ćwiczeń zajmuje nam około 
10 minut.

Na koniec treningu wykonujemy asany leżąc na plecach. 
Są to: pavanamuk​tasana (pozycja embriona) oraz śavasana (pozycja relaksowa). Wykonanie tych pozycji zajmuje nam około 5 minut.

Przed i po całym treningu siadamy w kręgu trzymając się za ręce 
i krótko koncentrując się na oddechu i przepływie energii.

