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Polohy vstoje

Tadasana

Zékladni stoj, nohy kolmo
k zemi, chodidla mirné od
sebe a soubézné s kratSimi
stranami podlozky.
Palcovy a malikovy val

a stied paty tlacte k zemi.
Kolena sméfuji dopiedu.
Césky vytahuijte lehce
nahoru. Dolni koncetiny
méjte natazené, ale kolena
pfilis nepropinejte.

Podsadte panev. Kiizovou kost smérujte k patam,
stydkou kost vytahujte k pupku, aby se protahla
bedra. Paze podél trupu, dlané dopredu.
Nadzvednéte hrudni kost, stéhnéte Zebra vpredu
dole. Pfi nadechu se vypinejte az k temeni,

pfi vydechu jako byste se naopak chtéli

zavrtat do zemé.

Postoj povolte, Pres veskerou koncentraci Odolnost. Posilovani
uvolnéte ruce a nohy. a presnost pfi zaujimani postoje veskerého svalstva. Upevnuje postoj
nebudte ztuhli a toporni. a stabilizuje. Vyborna k tomu, abyste
Dychejte plynule. vnimali kombinaci lehkosti a stability.

Povolte ramena a oblicejové svaly.
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Polohy vstoje

Urdhvahastasana

V poloze pulmésice pti nddechu
vytahujte paze pres hlavu

na druhou stranu. Vzpazte

na Sitku ramen, nadlokti vytocte
vné a dlané natocte k sobé.
Hlavu drzte vzpfimené v ose
patere, vytahnéte krk a uvolnéte
ramena. Divejte se rovné

pied sebe. Roztahnéte predni
stranu srdec¢ni krajiny.

Pravou rukou uchopte levé
zapésti. Pfi vydechu se mirné uklonte
horni ¢asti téla doprava. Panev a kolena
zlstavaji ve svislé ose. Pfi nadechu se
vratte do zakladni polohy.

Potom vystfidejte stranu.

Pfi vydechu svéste paze Jestlize pfi protahovani pazi Stabilita a rozsah.
zpatky pres bok vedle téla. zpevnite Siji, rozpazte jesté vic a spustte Celé télo se protahuje a natahuje,
je o néco hloubéji dopredu. Pfi nddechu zejména v oblasti ramen a Sije.
télo narovnejte, pfi vydechu se Pomaha vam prekondvat sebe sama.

predklonte az k zemi.
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Polohy vstoje

Uttanasana

Mirny stoj rozkro¢ny
na Sitku panve. Nohy
spocivaji na briskach
chodidel a patach,
kolena jsou lehce
pokréena, ruce v bok.

P¥i vydechu pozvolna propinejte nohy, ¢imz posunete
nahoru sedaci kost. Ruce a nohy tisknéte k podlaze.

Kolena skrcte niz, podbtisek
pfitdhnéte k patefi, ¢imz zpevnite
prostfedek téla. Nohy tlacte do zemé
a pti nddechu se napfimte s rovnymi
zady.

Pfi zvySeném krevnim nebo
nitroo¢nim tlaku, potizich s ploténkami
a akutni bolesti hlavy cvi¢eni vynechte.
Pfi problémech se zady skrcte kolena.

Kolena pomalu krcte vic.
Pri vydechu horni ¢ast
téla ohnéte v panvi rovné
dopredu. Ruce uvolnéte
a opfete se jimi o zem
tésné pred nohama nebo
vedle nich. Pro zménu se
muzete chytit za opacny
loket.

Klid a koncentrace.
Protahuje celou zadni stranu téla,
posiluje svaly dolnich koncetin,
podporuje pohyblivost a uklidriuje
nervovou soustavu.
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Polohy vstoje

Ardhuttandsana

V hlubokém predklonu polozte
dlané naplocho na holené.

Pfi nddechu horni ¢ast téla
sméruje doprfedu rovnobézné
se zakladnou, pfitom hodné
protahujte zada.

Konecky prstl se dotykejte
zemé. Dlané sméfuji k sob&. Nohy pfipadné
propnéte vic, pfitom v3ak nezkracujte zada.

Pfi vydechu se vratte
do predklonu. Pfi nddechu drzte zada
rovné a bfisni svalstvo smérujte zpét
do postoje.

Pfi problémech v bederni patefi
méjte kolena ohnuta. Z kycli tlacte trup
dopfedu a protahujte pres boky.

Hlava a krk prodluzuji patef, ramena

se otaceji zpét. Divejte se Sikmo dopredu
do zemé. Nohy tlacte do podlozky.

Vahu rozlozte rovhomérné na paty

a bfiska chodidel.

ProtaZeni a rozsah.
Protahuje a posiluje zadni stranu
dolnich konc¢etin a také oblast ramen
a Sije. Otvird srdecni krajinu,
coz pfinasi radost a svézest.
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Polohy vstoje

Vrksasana

Stoj na Sitku panve, ruce v bok.

Vahu preneste doprava. Levé chodidlo
pfilozte k pravému lytku nebo vnitini
strané stehna - neopirejte je o koleno!

Pfi nddechu paze vypnéte
nahoru po stranach
arozeviete do tvaru
pismeneV. Uvolnéte
ramena. Zvednéte srdecni
krajinu a kiizovou kost
prodluzte k zemi.

Pfi nadechu vedou ruce
zpatky k srdci, pfi vydechu dejte nohu
dol. Vystridejte stranu.

Dlané spojte pred hrudni
kosti, lokty tlacte ven.

Pfi nddechu vytahujte
trup od pasu nahoru.

Pfi vydechu se pies
stojnou nohu zaryjte

do zemé.

Pfi nddechu oprete

levou ruku o levé stehno a pravou
pazi protdhnéte nahoru. Pfi vydechu
naklonte horni ¢ast téla doleva,
¢imz otevrete pravou stranu.

Budete-li se kymacet, oprete
si prsty opérné nohy vedle stojné.
Pfi nddechu se vypnéte nad temeno,
pfi vydechu tlacte télo pres stojnou
nohu k zemi.

Cviceni rovnovahy!
Zklidriuje, posiluje soustiedéni
a ma vyvazovaci ucinek.
Posiluje se celé svalstvo nohou a trup.
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