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Tadasana (pozice hory)
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PO plS . 1. Postavte se pred vasi podloZku, rozeviete nohy na Sifku vasich

: panevnich kosti, ruce nechte podél téla a svij pohled sméfujte
vpred (Obrazek 1)

2. Soustfedte se na své prsty na nohou. DoSiroka rozevrete prsty

na nohou a nechte je uchopit podlozku, zejména palcem u

nohy.

Jemné stisknéte nohy k sobé a mirné pokrcte kolena.

Vratte panevni kosti zpét a uzemnéte kostrc.

Bez jakékoliv zmény narovnejte chodidla.

Zhluboka se nadechnéte, ramena sméruji vzharu k usim a k

zadlm, prsty sméruji silné k zemi.

Nyni se 3x nadechnéte a vydechnéte v této poloze.

8. Pozorujte, co se stane.

9. Uvolnéte télo.
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Zkuste tyto pohyby aplikovat v pozici prkna (Obrazek 2).
Pochopeni uskupeni v Tadasané napomaha cvicicimu aplikovat je v
kazdé jégové pozici. Navic, tato pozice napomaha cvicicimu citit se silny,
sebevédomy a uzemnény.

Reflexe:

Zdroj:
J 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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1 Tadasana (pozice hory)

2 Phalakasana (pozice prkna)
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