Jarni sestava

Na zacatku cviceni se mizete zahfat pozdravem slunci. Kdybyste nevédéli, jak vypada, podivejte se na www.
powerjoga.tv nebo si stdhnéte noviny na www.getinbalance.cz, kde pozdrav slunci a mnoho dalsich cviéeni nalez-
nete. Kazdy tyden se seznamte s jednou z nize uvedenych pozic a praktikujte ji kazdy den. Zistaiite v ni 10 nade-
chti a vydechd, u téch slozité€jsich stadi nejprve nékolik sekund a postupné zvySujte vydrz. Nakonec chvili relaxujte
v pozici mrtvoly.

Pozice Matsjendrova (ardha matsjendrasana) Pozice krélika Ze sedu na patach se predklorite
Posadte se do pozice hole. Pokrcte pravou nohou a dejte uné a uvolnéte trup pres stehna. S ndde-
levého kolene. S nddechem zvednéte levou pazi, pokrcte ji a 5 chem zvednéte paZe do zapaZeni a
a loktem oprete o koleno. S vydechem se lehce tocte dozadu plynule dijchejte. TéZiste presouvejte
za pravym ramenem. Vzadu ziistarite a dychejte. Proved- na hlavu. Po ndvratu ziistarite chvili
te na obé strany soumérné. Pozice vhodna pro masaz celé sedét na
patere, svaltl dutiny brisni a aktivaci nervové soustavy. patdch.
Vhodny
trénink
dechu v horni
casti trupu
a prokrvent
hlavy.

Pozice svitky
(sarvangdasana)
V pozici mrtvoly
srouvnejte své
télo. Postupné

s nadechem
preneste nohy
vznesmo za

Pozice pluhu (halasana)

V pozici mrtvoly srouvnejte své télo. Postupné s nddechem preneste
nohy vznesmo za hlavu a optete prsty chodidel do zemé. Postupné
zpevnéte nohy a zatlacte dozadu do pat.

Po ukonceni

prm'Je'd’te hlavu. Podepriete
. . pozici ryby. si zada dlané-
W’ J mi a zvednéte
e nohy nahoru.

Nepohybujte

se v zadném
pripadé po krku.
Po skoncent
opét prejdete do
pozice ryby.

Pozice ryby
(matsjasana)

Pozice predklonu
(uttandsana)

Z pozice hory se predklon-
te, zuistanite a dychejte.
Miizete si vybrat formu
provedent této pozice.
Bud'jenom ,visite” bez
pritahovant a prace bricha
a uvoltujete vedomym
dychanim zada, nebo

~ se mitZzete pritGhnout za
— nohy nebo op¥it dlané o

Z pozice kocky s vydechem zvednéte co nevyse kostré. zem vedle chodidel. V tuto
Nadechnéte se, s vyjdechem se odtlacte od dlani smérem chvili maximalné pracuje
za kostrét a v nohach klesnéte na chodidla. Dejte duraz bricho a pozice patii mezi
do stehen. V nich zatlacte dozadu. Plynule dijchejte. ty, které odstranuji tukové
Pozice se Fadi mezi obrdacené a ma velice pozitivni vliv polstarky na brise. Navic
na obnovu energie, prokrveni mozku a celého obliceje. prokrui celou hlavu, pro-

Navic komplexné protahuje a posiluje celé télo. tahne zadni stranu téla.



