


Pozor na pretazeni

Pokud je Tva dominantni désa vata, davej si pri cviceni
nozor na prilis energetické cviky a dlouhé silové sekvence,
Které Té muzou nezadoucim zpusobem unavit. Také
musis hlidat sve klouby, které maiji sklony k hypermonbilite.
Nikdy nezkousej prekonat své telesné limity a neprotahuj

Se za hranici bolesti.

Relexace a klidova cviceni

Dej si dostatek Casu na zmeny pozic a zarad do své praxe hodne
relaxace. Nejvice Ti prospeje klidné, pomalejsi a meditativni cviceni.
Velmi Ti prospiva posilovani stredu tela a parasympatického nervoveho
systemu. Cviceni by melo mit cil budovat silu, stabilitu a vnitrni klid.

Dostatecne se venuj take dechovym cvicenim.




K PRAMENI
ZDRAVI

~4san se vzdy dukladn

mlélka (ne v prvnich dvou
tydnech ocisty) nebo skoficového
3je se Izickou medu.




Vhodné jsou predkliony,
mirné zakiony
(napriklad kobra), cviky
na otevirani hrudniku,
| rotace v sedu,
obracené pozice po
kratsi dobu, stojné
pozice a rovhovazné
S pozice ve stoje. Vhodna
CAE) BRI jc také relaxace nebo
Pt d M cditace v sedu.




Vvhni se dlouhym silovym cvicenim,

nahlym rychlym pohybum, dlouhym

obracenym pozicim a extrémnimu

protahovani. Jsi vice nachylny/a ke
Zzranenim.




Pozice hory
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e kolena rovna, nepropm j

/¢ partev nenf vystrcena
“dozadu ani podsazena
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Pes tvari dolu

e 73da jsou rovna

e paty na podlozce
(nebo pokrc kolena)

® Opiras se o dlane a

chodidla



Bocni prkno

e drzis silou bricha
e telo vroving, zadek nevystrkuj dozadu




e s kazdym nadechem vytahni
celou pater smerem nanoru

® fMienroltls se v pozici

e s kazdym vydechem mirne
prohlub zkrut

e 7acCni na pravou stranu
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Pozice kravy

e spodni noha muze byt natazena

e kolena musi byt nad sebou

e Otevirej hrudnik

® ruce nejdrive rozhybejv
ramenech a loktech, potom se
MUZzou za zady chytit




Pozice orla

e \/ychazis z pozice hory

® nejprve prenes vahu na
stojnou nohu

® 7aujmi pozici rukou

e volnou nohu zamote|

Kolem stojné

e klesni hloubeji do drepu,

drz rovnovahu




Meditace v sedu

V4

e 7zvol pro Tebe prijemny sed
e patelr musi byt vzprimena
e 7avri oCi a projdi si cele telo
e venuj chvilku i své mysli

* muzes vyuzit vedenou
meditaci z druhého tydne







