


Hrave a bez soutezeni

Tvé cviceni by melo byt umirnene, nesoutezivé a hrave.
Vhodny je jemny relaxacni pristup, ktery se zameri na
rozptyleni prebytecného tepla a zklidneni srdce. Snaz

se 0 prijimavy postoj ke svému telu i ke cvicenl. Posiluj
odevzdanost pritomnému okamziku a klid.

Pozor na prehrati

CviC nejlépe v chladnejsich Castech dne (rano nebo navecer)
s ohledem na Tvé snadné prehrati. Dychej klidne a
relaxovane. V pripade potreby zhluboka vydechni dsty,
zpomal nebo zastav svou mysl pred kritickym nebo
soutezivym uvazovanim.



Vyborné jsou predkiony,
které pomahaji ochlazovat,
rotace, které stimuluji jatra
a tenké strevo, oblasti, kde
pitta muze stagnovat. Dale
jsou vhodné pozice v sedu,
stojné pozice a mirné
zaklony.
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Ujisti se, ze nebudes Dej si sklenicli ovocnhé Vyvetre] mistnost, kde
NicC jist alespon stavy (jablecné, budes cviCit a zajisti si
hodinu a pul pred hroznoveé, ananasove prijemnou teplotu
cvicenim. nebo z granatoveho vzduchu.

Jablka.



Pozice hory

chodidla jsou v kontaktu s
podlozkou

kolena rovna, nepropinas je
panev neni vystrcena
dozadu ani podsazena
hrudnik otevreny

ramena uvolnena

hlava rovna, pohled pred
sebe




Pozice kocky

e kolena jsou pod

KyClemi a dlane pod
rameny

e dejsi pozor na bederni

pater, nesmi se

orohybat

e muzes stridat vyhrbeni
s otevrenim hrudniku

a pohledem vprea




Pes tvari dolu

e 73da jsou rovna

e paty na podlozce
(nebo pokrc kolena)

® Opirags se odlane a
chodidla




kobylky
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* pOté muzes zvednout nohy a ruce z




Prekazkovy sed
e chodidlo pokrcené nohy se opira o stehno natazené
e predklanej se nejprve s rovnyma zadama

* az poté, co se brichem dotknes stehna, muzes vyhrbit zada
e pokud te tahne spodni strana natazene nohy, pokrc si koleno

T




uzes mit pokrcena

itahuj telo k nohan pouze silou bricha

e zacni predklonem s rovnyma zadama a az
kdyz se bricho dotkne stehen, muzes zada
vyhrbit a uvolnit se do pfedklo_m* -
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e s kazdym nadechem
vytahni celou pater
smerem nahoru

e nehroutis se v pozici

e s kazdym vydechem
mirne prohlub zkrut

e zacCni na pravou

stranu
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