Zakladni pozice: vadzra dsana

Koncentrace: na oblast podbfisSku

Dychani: v souladu s pohybem, normalni dech v pozici

Pocet opakovani: 3x

Provedeni: Posadte se do vadzra asany. - S nddechem se vytahnéte z pasu.
Sevrete ruce v pést, palce jsou uvnit, a polozte pésti do tfisel. -+ S vydechem se
pomalu s rovnymi zady pfedklonte, az se ¢elo dotkne podlozky. HyZdé z(stavaji
na patach. - Dychejte normalné a zlstante chvili v pozici. Zcela védomé se
uvoliujte. Procitujte tlak pésti do podbfisSku, ktery se s nadechem jesté zvétSuje.

+ S nadechem se s rovnymi zady pomalu zvednéte. - S vydechem se vratte

do vychozi polohy.

Cviceni provedte 3x. Pfi poslednim provedeni setrvejte v pozici s hlubokym dechem,
abyste zvySili masazni G¢inek na vnitfni organy.

Ucinky:
Cviceni protahuje a uvoliuje svaly
kolem patefe, dechové pohyby v této
poloze Gc€inné masiruji vSechny vnitfni
organy v bfisni dutiné a povzbuzuji
jejich funkci. Prokrveni hlavy
podporuje €innost centralni nervové
soustavy, omlazuje pokozku obli¢eje
a pfiznivé ovliviuje vsechny smyslové
organy v hlavé. Je to (cinna relaxacni
poloha.

Pozor:
Pri vysokém krevnim tlaku a sklonu k zavratim se dsana nema provadeét.
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