Aktualni jogicka vyzva se jmenuje

Malasana

indicky diep (Garland pose)

Jak na to?

Postavte se s chodidly o néco $ifeji, neZ je $itka vasich boki. Spicky
nohou vytocte mirné ven, zhruba pod tthlem pétactyficeti stupiiti. S
pomalym vydechem zaénéte klesat panvi smérem k zemi, piesné

jako byste si chtéli sednout na nizkou stolicku. Zada se snazte udrzet

rovna a vytazend vzhiru, hrudnik nechte otevieny a védhu rovnomérné
rozlozte na celd chodidla. Paty by mély zlstat pevné na podlozce.

Ruce spojte pred hrudnikem dlanémi k sobé a lokty jemné zaptete
o vnitini stranu kolen. Lokty vyvijeji lehky tlak ven, zatimco kolena

kladou mirny odpor. Diky tomuto protitlaku se spravné zaktivuji svaly
na nohou, patet se pfirozené¢ srovna a prohloubi se celkové uvolnéni
ky¢€li. Zkuste v pozici vydrzet zhruba ptl minuty a soustfed’te se na
hluboky a plynuly dech do bficha.


https://www.svetzeny.cz/zdravi/bolesti-zad-chodidla
https://www.svetzeny.cz/zdravi/bolesti-zad-chodidla
https://www.svetzeny.cz/zdravi/bolest-chodidel-masaz
https://www.svetzeny.cz/zdravi/bolest-chodidel-masaz
https://www.svetzeny.cz/zdravi/priznaky-tenisoveho-lokte
https://www.svetzeny.cz/zdravi/priznaky-tenisoveho-lokte

Benefity pozice

intenzivné uvoliiuje kotniky, trisla a
spodni ¢ast zad

jemné zapojujete hluboké svaly v oblasti
panve

stimulace travici soustavy

posileni svali chodidel a lytek

otevi‘eni hrudniku

protaZeni patere

Cvicebni plan

1

2.
3.
4

tyden 3x denné 30 vtefin (vydrz)
tyden 3x denné 60 vterin (vydrz)
tyden 3x denné 90 vterin (vydrz)
tyden 3x denné 120 vterin (vydrz)

Kontraindikace pozice

nezhojené zranéni kolen, kotnikii (vazy)
pozici nepraktikovat kratce po béhu
(zatéz kotniki)

e slaba kostni hustota

e tézky ischias

nahrada kycelniho kloubu

VZidy je nutno vzit v ivahu svou aktualni kondici a praxi provadét s maximalni moZnou koncentraci,

abychom spravné odhadli své schopnosti. Neni ostuda snizit si dobu vydrze, dle svych moznosti!

Drzim palce, Silvie



