AKTIVACNI SESTAVA

Vychozi poloha vadZrasana - sed na patdch + kapalabhati - 30-50 cykli.

1) Z vadzrasany pfechod do kleku a balan¢niho dfepu

- ruce spojené ve vzpazeni.

2) Zpét do kleku a zaujmeme jogu mudru se vzpaZenyma &

rukama.

3) Ruce k ramen. kloubtim a zaujmeme housenku, ve které
provadime torsni protoceni panve na pravou stranu —

_ hlava uloZena na levé lici a pak na druhou stranu. : # ﬁ
4) Kobra s protd¢enim a simhasanou.

5) Pyramida s variaci na Spickach.
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6) A$va sancalanasana s protoCenim patefe, leva noha vzad,
leva ruka na pravé koleno, prava ruka na levou pat

7) Piedklon ze stoje, dfep a ruce obepnou holene.
o

8) Stoj na 3pickdch — protaZeni hruggi zaklon.

9) Predklon ze stoje.

10) Pozice ¢. 6 prava noha vzad.

11) Pozice ¢. 5.

12) Kobra s protocenim na obg¢ strany.

13) Housenka s proto¢enim panve — pozice ¢. 3.
14) Joga mudra, ruce ve vzpazeni.

18) Dyn. j6ga mudra — po vydechu ruce spojime a

hmitneme do zapaZzeni 3krat.




16) Dalsi variace jogy mudry s rukama na lytkdch - provadime
s nadechem a$vini mudru a udjanu po vydechu - 2Kkrét.

17) Vadzrasana - ruce na stehna, vytahujeme patef nahoru
pomoci rukou.

18) Ardha uStrasana - ruce dozadu prsty sméruji k télu.

19) Supta vadZrasdna - leh mezi paty s protazenim, ruce za %

20) Pozice zaby — kolena od sebe. i 5)
21) Simhasana - 1v1 grimasa - ruce mezi kolena prsty sméfuji

k sobé - ve vydechu dlouhé SA” /
22) Stranové gklony ve vadZrasané, ruce v tyl, kolena od sebe.

23) Z vadzrasany - piedklony k pravému a k levému koleni,
ruce spojené za zady, patef protaZena.

24) Dharmik asana - ruce obepnou kotniky - koncentrace na,

dech a patef.
25) Cakki - v skfiZeném sedu se kolébame do stran vpred a vzad.

Posledni dvé polohy jsou relaxaéni.
26) Kapalabhati - 50 cykli - poklo¢ili provedou pak bandhy
— svalové uzavéry.

Nejprve provadime ndcvik jednotlivych poloh, postupné pak plynule pfechédzime z
jedné polohy do druhé. Pii nacviku dychdme tak, jak nam to umozriuji polohy s
tim, Ze dodrzujeme pravidlo — vdechu pii zaklonu a vydechu pfi pfedklonu. Po
zvladnuti celé sestavy zafadime dychdni typu udzdzaji. Dychini se ztZenou
hlasivkovou $térbinou.

V jednotlivych polohdch muZeme postupné podle pokrodilosti pfiddvat asvinu
mudru, mula bandhu, udyjanu a simhasdnu. Zadreni dechu provadi jen

pokrocili a zdravi cvicenci.



