Pozice, kterymi muzete uvolnit zdda, zbavit se napétia tinavy.
Cvicte je pravidelné a pouzivejte pfi nich védomé dychani.

Sestava pro zimni obdobi

< Vpozici kocky srovnejte
celé telo. Neprohybejte se
v zddech - kostrc tahnéte
dozadu a temenem hlavy
tlacte doptedu. Brichem
v oblasti pod pupikem
(uddijana mudra) vystelte
pater a nebud'te prohnuti.
Plynule dijchejte a snazte
se stale prodluzovat pater.
Mgéjte pocit, Ze rostete.

A Zacnete krouzit nékolikrat
za sebou doleva. Provadgjte kruh a plynule dyjchejte.

Ve stejném poctu opakovani provadéjte p»
krouzeni doprava.

Kombinace dynamiky
...a s vydechem prejdéte do

<« pozice ditéte. S nddechem se
vratte zpét a s vjdechem opét
sednéte na paty tak, abyste
sedact kosti citili co nejnize
na patach. Kdyby vas tlacila
kolena, podlozte si je dekou.
Proved'te 20 krat za sebou,
abyste aktivovali télo.

Nadechnéte se vijchozi pozici kocky...

Kombinace pro uvolnéni kycli a zad
S vydechem sedame do pozice ditéte, s nadechem se vractme zpét do pozice kocky.

<« Pokréime

nohu, chodi-
dlem ji opreme
k opaénému
kolenu a vyto-
¢tme pokrée-
nou nohu do
strany.

S vijdechem sedame opét do pozice ditéte.

Opakujeme na druhou nohu a celou sestavu
nékolikrat za sebou.

Pokrcte nohy a s vijdechem se otocte za pravym p
ramenem dozadu. Zistarite a vyrovnejte pater.
Uvolnéte ramena a plynule dychejte. Vystiidejte
na obé strany.

Pozice
twistu

Svijdechem se uklorite k jedné dolni koncetine.
Plynule dyjchejte a uvolnéte se v pozici. Po vydrzi
zhruba na 6 nadechit a videchtt vystiidejte strany.

Pozice
obraceného
prekazko-
vého

sedu

Pozice prekazkového
sedu

Pokréte jednu nohu a oprete
Jji o protilehlé stehno zevnit.
Nadechnéte se a predklorite
se k napnuté dolni koncetiné.
Vydrzte 10 nadechit a vyjdechii,
potom vymente strany. Pozice
protahuje nohy a uvolige kycle
izada. Pozor - neptitahujte se
k noze, ale zaujméte pozici

< apotom se v ni uvolnéte.

Pozice stromu

Postaute se a presunite vahu na jed-
no chodidlo. Zamérte pozornost do

Pozice orla
Pokréte nohy a mirné podirepnéte. Pokréenou
pravou paZi dejte pied oblicej. Do jejiho

nohu, vytocte
koleno

strany.

aoprete ny ji obtocte tak, abyste
chodidlo postupné zasunuli ndrt za
o vnitrni stra- Iytko. Provadeént pozice je
nu stehna. ndrocné, predevstm pro
Vzpazte, nebo klouby, proto nechod'te
nechte dlané pres bolest a respektujte
spojené pred moznosti svého téla. Pravi-
hrudnikem. delnym cvicenim se klouby
V pozici pro- _ uvolni a dasem piijde
ved'te nékolik pozice provést lépe. Nespé-
nédecht: chejte. Na jedné strané
avydechii zﬁstar?te nélcolik né(?echﬁ
avystiidejte a vydechtl, opakujte na

druhou stranu.

Jednohobodu. | podlokti zasurite levou pazi a obtocte predlokti
Zvednéte okolo sebe. Smerujte dlane i
pokrcéenou na sebe. Zvednéte a pokrc-

te pravou nohu, pres
stehno druhé dolni konceti-




