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pozice Pes hlavou dol(

Télo a smysly

Metodologie:

Jéga

Cil aktivity:

Uvédomeéni si rozdilu mezi “délat jégovou pozici” a “byt v jégové
pozici”.

Cilova
skupina:

lektofi dospélych

Doba trvani:

5-10 minut

Popis:

1. Ukazte skupiné pozici Pes hlavou dold, at uz na fotce nebo
pfimou ukazkou.

2. Vyzvéte skupinu, aby vas do pozice nasledovala, zatim bez
jakychkoliv Gprav a instrukci.

3. Pozdadejte skupinu, aby si uvédomila, jak se jejich télo citi.

4. Nyni je vyzvéte, aby nasledovali instrukce tak, aby se do pozice
dostali hloubéji a védomé:

e BéZte do pozice “prkna”, zapésti dejte do jedné linie pod
ramena.

e Ztéto pozice se presurite do “psa hlavou dol(” bez toho, abyste
zménili pozici nohou ¢i rukou. Vibec nevadi, pokud se vase paty
zatim nedotknou zemé.

e Podivejte se na vase dlané. Roztahnéte prsty co nejvic do Siroka
a zatlacCte rukama do zemé. Cela vase vaha by méla byt na
prstech a dlanich tak, aby netrpéla zapésti.

Ted' se zhluboka nadechnéte a pritahnéte ramena blize k usim.
Aniz byste cokoliv zménili, pokrcte kolena a vystréte boky
nahoru a pfiblizte paty blize k zemi.

e Zlstante v této pozici na pét nadechi a vydech.

e Pozorujte rozdil.

Reflexe:

Jégové pozice bez Uprav jsou jen o pdzovani. Chcete-li jit hloubéji a
uzivat si benefitl jogovych pozic pro télo a mysl, musite v pozicich
“byt”, ne je “pouze délat”.

Zdroj:

The Seven Spiritual Laws of Yoga: A Practical Guide to Healing Body,
Mind, and Spirit by Deepak Chopra and David Simon
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