
JJóóggaa mmuuddrraa – pfiedklon v kleku sedmo – varianta

Základní pozice: vadÏra ásana
Koncentrace: na oblast podbfii‰ku
D˘chání: v souladu s pohybem, normální dech v pozici
Poãet opakování: 3x
Provedení: Posaìte se do vadÏra ásany. > S nádechem se vytáhnûte z pasu.

Sevfiete ruce v pûst, palce jsou uvnitfi, a poloÏte pûsti do tfiísel. > S v˘dechem se
pomalu s rovn˘mi zády pfiedkloÀte, aÏ se ãelo dotkne podloÏky. H˘Ïdû zÛstávají 
na patách. > D˘chejte normálnû a zÛstaÀte chvíli v pozici. Zcela vûdomû se
uvolÀujte. ProciÈujte tlak pûstí do podbfii‰ku, kter˘ se s nádechem je‰tû zvût‰uje. 
> S nádechem se s rovn˘mi zády pomalu zvednûte. > S v˘dechem se vraÈte 
do v˘chozí polohy.

Cviãení proveìte 3x. Pfii posledním provedení setrvejte v pozici s hlubok˘m dechem,
abyste zv˘‰ili masáÏní úãinek na vnitfiní orgány.
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Úãinky:
Cviãení protahuje a uvolÀuje svaly
kolem pátefie, dechové pohyby v této
poloze úãinnû masírují v‰echny vnitfiní
orgány v bfii‰ní dutinû a povzbuzují
jejich funkci. Prokrvení hlavy
podporuje ãinnost centrální nervové
soustavy, omlazuje pokoÏku obliãeje
a pfiíznivû ovlivÀuje v‰echny smyslové
orgány v hlavû. Je to úãinná relaxaãní
poloha.
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Pozor:
Pfii vysokém krevním tlaku a sklonu k závratím se ásana nemá provádût.
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