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Prohlubte rotaci vsede

Oblast:

télo a smysly

Metodologie:

Joga

Cil aktivity:

VyuZziti pozice jégy v pozici vsedé.

Cilova
skupina:

rodice

lektofi dospélych

Doba trvani:

5 minut

Popis: 1. Posadte se na podlozku s narovnanyma nohama.

2. Predklonte se dopredu a rukama si pomozte, abyste boky a
stehny smérovali ven. Znovu narovnejte trup a uvédomte si, jak
se citite. Musi nastat pocit uzemnéni.

3. Nyni pfesunte pravou nohu pres levou, pokréte koleno a chodidly
doslapnéte na podlahu.

4. Mirné tlacte prsty na pravé noze do podlahy a zaroven
roztahnéte vSechny prsty levé nohy, jako byste Slapali na
podlahu.

5. Hluboce se nadechnéte a vztahnéte ruce vzhlru. O¢i nasleduji
paze.

6. S vydechem otocte vas trup na pravou stranu a levym loktem
jemné zatlacte na pravé koleno.

7. Nohy tlacte k sobé a podbfisek tlacte smérem k zaddm.

8. UdrZujte tuto polohu a otolte se jeSté o néco vice. Bradu
pfeneste pres rameno.

9. Provedte 5 cely nddechl (nddech-vydech) v této pozici.

10. Vratte se zpét do centrdlni polohy a vSimnéte si rozdill mezi
témito dvéma stavy.

11. Zopakujte pro druhou stranu téla.

Rotujici pozice jsou vyzvou, ale zdroven nezbytné pro vitalitu vnitinich

Reflexe:

orgdanu a dolni ¢asti zad. Narovnani chrani télo pred zranénim pfi cvieni
a umoZiuje vychutnat si benefity pozic.

Zdroj:

The Seven Spiritual Laws of Yoga: A Practical Guide to Healing Body,
Mind, and Spirit, by Deepak Chopra (Author), David Simon (Author)
https://www.amazon.com/gp/product/BO0D8DP3X0/ref=dbs_a_def r
wt_bibl_vppi_il
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