


Postupneée zahrivani

Pokud je Tvou previadajici dosou kapha, jsou pro Tebe K PRAMEN|
ZDRAVI

vhodné vsechny zahrivaci styly j0gy - power, hot, i ashtanga
j0ga, které prerusi stagnaci a rozproudi krevni obeh a
vylucCovani toxinu. Velmi dulezité je vsak dukladné

rozcviceni a zahrivani postupne.

Svizné a energicky

Lidi konstituce kapha muze limitovat jejich nadvaha
nebo kratké kosti. Také pro né muze byt obtizné
hluboké dychani. Cvic s odhodlanim a svizne. Za

cviceni si dave] odmeny, aby pro tebe bylo snazsi
vytrvat v praxi.




Prinosné je cviceni
stojnych pozic s dilouhou
vydrzi a opakovanim, ktereé
podpori cirkulaci

krve, zahFivajicich zaklonu,
obracenych pozic, zejména
svicky, ktera stimuluje
oblast krku. Dale jsou
vhodné zkruty ve stoji.
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Ujisti se, ze
alespon 2 hodiny
pred cvicenim
nebudes nic jist.
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Pfed samotnou praxisi
dej zahtivaci napoj, jako
je chal masala nebo
Zazvorovy caj se lzickou
medul.

KPRAMENI
ZDRAVI

Pred cvicenim
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-V mistnosti na cvi¢eni by

melo byt dostatecne
teplo a Cerstvy vzduch.
Muzes se rozehrat |
energickou hudbou.



Pes tvari dolu

e 73da jsou rovna

e paty na podlozce
(nebo pokrc kolena)

® Opiras se o dlane a
chodidla




Pozice hory

e chodidla jsou v kontaktu s

podlozkou

e kolena rovna, nepropinas je

® panev nenivystrcena
dozadu ani podsazena

e hrudnik otevreny

® ramena uvolnena

e hlava rovna, pohled pred
sebe




Pozice orla

® nejprve prenes vahu na
stojnou nonu

® 7aujmi pozici rukou

e volnou nohu zamote|

Kolem stojné

e klesni hloubeji do drepu,

drz rovnovahu




Boejovnik 2

e predni nona je rovnobezne s
delsSim okrajem podlozky,
zadni s kratSim nebo mirne
vytocena k predni

® panev je rovnobeézna s delsSim s /. EEETh

okrajem podlozky &7~ & e pozor na bederni pater,

27 drzbridni svaly
e Nrudnik je otevreny,
ramena jsou uvolnena a
S kyclemi tvori obdelnik
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Pozice kobylky

® DOl0Z se na bricho a prenes vanu do predni casti tela

® Opirej se o stydkou kost.
e 7zkus zvedat nejdriv zvlast nohy a ruce
* pOté muzes zvednout nohy a ruce zaroven




Pozice luku

vychaze| z vysokéeho
Kleku
pomalu se zaklangj, ale

e Z G N e e

hokud ruce dojdou a7 k "’
patam, chytni se za ne, '
vahu téla ale dal drz
brichem

muzes zaklonit hlavu
pozice je velmi
intenzivni, nezustavej v
ni dlouho




Pozice mrtvoly

e | ehnisina zada a srovnej pater

e nohy dej mirné od sebe a ruce mirne od tela

e nech pusobit Ucinky cvicenf na své télo, zustan v
pozici, dokud se nezklidnf Tvuj dech a tep
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