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pomahaji oteviit a proté t pPedni | zadni st t8 i .
1ahg] Vit a protahnout predni | zadni stranu téla. Ulevuji od pocitl napéti zvIasté v oblasti horni ¢asti
zad, krku a r | £ je pfim Alni i .
ramenou, co je pfimo idedini pro osoby, které maji sedavé zaméstnani a béhem dne trévi
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mnoho casu sezeni tolem. Zahfejte té i nékolil
gzenim za stolem. Zahfejte télo pomod nékolika opakovani polovietni nebe dplng sestavy

pozdrav slunci (viz str. [00-102).
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Veterni sestavu byste mé&li provadét co mo#na nejplynuleji a nejklidnéj. Naslouchejte intuici a nechte, aby vas

nenasilng vedla do kazdé pozice a z ni. Jako vidy nezapominejte provadét asymetrické pozice na obé strany.

SnaZte se setrvat v kazdé pozici po dobu ngjmené 9 23 5 nadechd. Soustiedte se na pravidelny a Kidny
dech, dovolte energil sélat kazdym nadechem <krz celé t&lo. Predstavuite si. jak napéti z nohou odchazi

chodidly pry€ a ztunlost z krku a ramenou vyprechdvd ven hiavou.



