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Cbranyschopnost lidského t&la protilonenocndni z ruznych prifin nazyvdme i-
rzkumem sidla oblasti ;eha funkcl v lidském t8le je vi-
rnost odr :vadnich zkufenosti 2 noznatkd
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pluh-healdsanu spudtZnim p
ta Zenych nohou k podloZce
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podloZky a nohy jsou u seb

ni a sklidné&ni tésné,propnuté paZe jsou
v poloze vydrZet nehybtn& nkolik mi- volné uloZeny na podloZce.

nut-zdsadn& jen dle svych moZnosti! Asi v poloviné& vydrZe pYfehodime paZe
Lsana jest faste®nou sviZkou. do vzpaZfeni,tak Ze prsty rukou smi3¥ujf

¥ 5

Plynule pfejdeme do dal- k prstim nohou.Po dokondeni vydr¥e v té.
81 dsdny v ndvaznosti na to dsand pomalu spoudtime bérce k¥ pod-

pfedchozi-hy#d& op¥eme do (D~lo%ce a kolena k u3im az tim
nastavenych dlani-prohnu- zaujmeme dal%i dsanu-kolen=z
tim v bederni oblasti smé&- v uSi karmapidédsana-dal%{
Ffuji propnuté dolni konce- varianta pluhu,kterd vede
tiny svisle nahoru.VydrZ ¥ v&t3imu protafeni zddo-
jako u p¥edchozi dsany vych svaldl a ohnut{ pdte¥e.
procvilovand se nazyva lomend svié- Rukama si miZeme vyhmdtnout hlavu do
ka-viparitakardni-doporudujeme ji dlani z vnéjsi strany dovnit¥ p¥es pod-

pfedem samostatné& nacviit-pripravit kolenni ddlky.VydrZ jen po dobu p¥ijem-
(:Fp@ vfdr#i pokrite nohy nych poc1tu3Pak pozvolna pfejdem do dal¥
v kolencu a tyto posouvej- ésany tim,%e op&t zveddme

ta pomalu k hlavé a opfe- ob& nohy,zvedneme dlan& za-
te si kolena o &elc,ne- paZenych paZi a do nich ulo-
bo vlasovou &dst hlavy zime hy%dové svaly,&im¥ vy-
nad ¢elem.Celé t&lo u- tvofime oporu pro nade t&-

volnéte a relaxujte to jako v lomené svi&ce-po
a soustfedujte se do tomto zabezpeleni stability
mista pFedpoklddaného téla, jednu nohu pokr&ime 3
centra imunity-do stTe- spoudtime k zemi-druhou nohou vyvaZujem

du horni &4sti hrudniku/v oblasti po_op¥eni spoust&né nohy chodidlem na p-
brzliku/.Dal¥i dsdnou bude svitka- loZku-nédsleduje 2a ni druhd noha
(®-sarvangédsana s pFiprav- pri stdlé opore hy¥yZdi dlandmi rukou 2
nou dyngmickou fdzi k u- . "
prav& sprdvného postoje. @}zaujali Jsme dal®i pozici
Zvedneme t&lo do svislé v pofadi této sestavy sétu-
polohy tak,Ze ramena se bandhdsanu~pozici mostu.

opiraji o podloZku,trup Ve vydrZi znehybndni se opZ
a nohy tvori dokonalou soustfedujeme do mista piso
pfimku, Abychom dostali beni dsany-do st¥edu horni
= krénl's brudnl pdted Casti hrudniku/brzlik/ v o-
o takového dhlu,aby brada byla vtlas blasti sternu~-hrudni kosti.Touto Zsanou
ena do hrudniho dilku/kréni uzdvir/ miZeme celou sestavu tkonéit pFechodem
boméhédme si k tomu spoustdnim nohou do lehu na zddech-3dvdsany a v uvolndn?
— k podloZce postupné tak, sledovat Whlasy z t&la vyvolané cvide-
a%Z se palce dotknou pod- nim.Doporudujeme vSak po

loZky a pak se propnutéd chvili uvolnéni jak uvedeno

noha vraci Zpét do vych. (@Fvyrovnat napéti na pdteri
polohy a na z4vér spu- vyvolané intenzivnim cvide-
stime ob& nohy a pak te- nim p¥edklonovyeh pozic/va-
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prve znehybnime v pozici riace svidek/pozici zdklono
. sviZky, vV této pozici se vou kolem-&dkrdsanou.V lehu
trvdme tak dlouho, jak ndm to bez na zddech opfeme dland opod
zvld8tniho Usili a ndmahy naZe t&lo loZku u u8i a propindme t&lo vzhiru.Do-
dovoli.CkamZité p¥i ollasu nepfijem- statek sil v této dsan¥ je ndm ukazatel
“e Jsme sestavu cvidili dob¥e s uvolndnim a dech.vyvdZenosti.
Sestava trvd asi 20 min.a je na cvidici ndrodnd.VydrZe u jednotlivych dsan,
relaxace pokaZdé/odpolinek/ si kaZdy zatazuje sdm dle ohlasd z t8la 11!
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