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Smeérovani k savasana (pozice mrtvoly)

Oblast:

télo a smysly

Metodologie:

Jéga

Cil aktivity:

Pomoci cvicicimu naucit se byt v klidu a zdroven v pohodIné poloze pfi
pozici mrtvoly (savasana).

Cilova
skupina:

rodice
lektofi dospélych

Doba trvani:

10 minut

Popis:

v vy

Savasana je povaZovana za nejtézsi jogovou pozici, jelikoZ jedinec by mél
zUstat v klidu po urdity ¢as a zdroven oprostén od myslenek v témze
okamziku. Savasana je vidy posledni pozice, pfed meditaci. Néktefi

s es

1. Lehnéte si na zada na vasi podlozku.

2. Nechte vase ruce a chodidla mirné do stran.

3. Zatlacte do podlahy zadni ¢asti hlavy a zvednéte hrudnik k nebi.

4. Dejte ramena zpét k sobé a jemné poloZte zdda na podlahu.

5. Tisknéte paty na podlahu tak, abyste zvedli panev.

6. Presurite svlj pupek dozadu a poloZte panev na podlahu.

7. Natdhnéte nohy a ruce jemné od téla a nechte je volné leZet na
podlaze.

8. Dlané obratte vzharu.

9. Nechte zaviené oci a pomalu dychejte.

10. Zkuste se nehybat v prlbéhu savasany a stejné tak i udrzujte
odstup od svych myslenek. Vyprazdnéte svou mysl tim, Ze se
soustredite na sv(j dech.

11. Setrvejte, dokud se vam to libi a dokud vam to je pfijemné.

Reflexe:

Savasana napomaha uvolnit napéti a Unavu diky cviceni. Neni to pouhé
leZeni na podlaze, ale velmi silna jégova pozice, jeZ potifebuje své viastni
usporadani za ucelem spravné funkce pro télo a dusi. Néktefi jedinci
mohou cvidit jégu Nidra ¢i meditovat v této poloze.

Zdroj:

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