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WECHOUA CUICENT

PLNY JOGOVY DECH

ZAKLADNI POZICE:
V sedé nebo v leze, aby pater byla rovna.

Al A
KONCETRACE:

Na celé télo a na prtibéh dechu.

DELKA TRVANI:
10 - 15 opakovani.

PROVEDENT:
Usadte se/ lehnéte si. Aktivujte panevni dno a mirné jej vtahnéte smérem dovnitr
a nahoru. Zaroven vytahujte pater smerem nahoru za korunou hlavy.
Ramena a lopatky stahujte smérem dold k podloZce.

PLNY JOGOVY DECH SE ROZDELUJE NA TRI CASTI:

BLIGNT WECH ttewbpt WECH POWLLICLOVY WECH
Polozte si dlané na bricho, Polozte si dlané na spodni Polozte si dlané pod kli¢ni
prsty smeruji smérem k Zebra, prsty smeruji kosti,
sobé. S nadechem sméerem k sobé. S prsty smeruji smérem ke
pozorujte naplnéni brisni nadechem pozorujte krku. S nadechem
dutiny. S vydechem jeji naplnéni hrudniho kose. S pozorujte naplnéni horni
uvolnéni. vydechem jeho uvolnéni. ¢asti hrudniku. S vydechem

jeho uvolnéni. Dech v této
oblasti mZze byt méné
znatelny.
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Na 3 az 4 doby nadech. Na 3 az 4 doby nadech. Na 3 az 4 doby nadech.
Mala zadrz dechu. Mala zadrz dechu. Mala zadrz dechu.
Na 6 az 8 dob vydech. Na 6 az 8 dob vydech. Na 6 az 8 dob vydech.
5 - 10 opakovani. 5- 10 opakovani. 5 - 10 opakovani.

Wipl TOGOVY WECH

Je spojenf vSech tfech vyse uvedenych dechdl.
Zaujméte zakladni pozici a provedeni.
Polozte si levou ruku na bricho a pravou ruku na kli¢ni kost.
Aktivujte panevni dno a vtahuijte jej spolu s energii smérem dovnitf a nahoru.
S nadechem vytahujete dech smérem nahoru pres bricho, hrudnik az pod kli¢ni kosti a s
vydechem uvolnuijte.
Vydech mUZete provést:
Podklicky - Hrudnik - Bricho / Bricho - Hrudnik - Podklicky.
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Na 3 az 4 doby nadech. Na 3 az 4 doby nadech.
Mala zadrz dechu. Mala zadrz dechu.
Na 6 - 8 dob vydech. Na 6 - 8 dob vydech.
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POGTLENT GTEER I TELA

Posilené jadro dodava energii, vétsi vytrvalost a vede k prevenci zdravého téla.
Pomaha ke spravnému drzeni trupu a eliminuje bolesti zad ¢i dolnich koncetin.
Silny stred téla zajistuje stabilitu, hojnost a zivotni silu.

KONCENTRACE:
Panevni dno, stred téla.

DELKA TRVANI:
10 - 15 opakovani (1 opak.: 1 nadech - 1 vydech).

PROVEDENI:

1. PLNY JOGOVY DECH

Zacnéte plnym jogovym dechem viz. Priloha ¢. 1., abyste pred cvicenim vnimali své télo a
mysl a zaroven jej zahrali.

2. AKTIVACE PANEVNIHO DNA
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4
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Lehnéte si na zada a pokrcte kolena. Chodidla umistéte co nejblize k hyzdim.
Mirné pod-sadte panev pod sebe, aby byla cela pater v kontaktu s podlozkou.
Nadech aktivace panevniho dna a s vydechem tlacCte paty a paze do podlozky.
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3. POLOVICNI MOST

Lehnéte si na zada a pokrcte kolena. Chodidla umistéte co nejblize k hyzdim.
Mirné pod-sadte panev pod sebe, aby byla cela pater v kontaktu s podlozkou.
Po celou dobu tlace paty do podlozky. Pozor, aby kolena neuhybala do stran.
S dalsim nadechem vyneste panev smérem vzhiru ke stropu a s vydechem klesejte obratel
po obratli smérem dol na podloZku, panev klesne jako posledni.
Vnimejte pri pohybu aktivaci panevniho dna.
10 opakovani nahoru a doll. S 10 opakovani vydrz nahore na 5 dechd.

4. ZAPRENI DLANIi DO STEHEN
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Lehnéte si na zada, pokrcte kolena a polozte chodidla na podlozku.

Mirné pod-sadte panev pod sebe, aby byla celd pater v kontaktu s podlozkou.
Aktivujte doInf koncetiny, zaprete dlané do podloZky a zvednéte nohy vzhlru do 90°.
Chodidla jsou aktivni v pozici flex nebo Spicka. Dlane umistéte na stehna.

S nadechem aktivujte panevni dno a vsi silou zaprete dlané do stehen.

S vydechem zUstante v pozici a jen uvolrujte dlané a panevni dno.

10 opakovanf aktivace - uvolnéni. S 10 opakovanim vydrzZe v aktivaci na 5 dech(.

Ujistéte se, ze po celou dobu je kostrc na podlozce a krénf pater uvolnéna.
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5. POZICE STOLU

AR

Zaujmeéte pozici stolu, dlané a kolena jsou v jedné linii rameny a panvi.
Aktivujte panevni dno a spolu snim i doIni koncetiny. Stehna stlacujte smérem k sobé.
Bricho a hrudnik vtahnéte dovnitf smeérem k pateri.

Krk je v prodlouzeni s pateri. Zrak smeérujte pod sebe na podlozku.

V této pozici zUstante na 5 - 10 naddechd a vydechd.

S dalsim nadechem otevrete hrudnik a podivejte se pred sebe.
Hrudnik klesne mirné smérem dold k podloZce. Panevni dno zCstava aktivni.
S vydechem obratel po obratli vyhrbte zada a bricho vtahujte smérem dovnitr k pateri.
Bradu smérujte ke krku (tzv. "druha brada").
Méjte po celou dobu aktivni panevni dno, chranite se tim bederni ¢ast zad.

6. POZICE DITETE

Dosednéte na paty a uvolnéte Celo na podlozku. Pred-pazte ruce pred sebe na podlozku.
Aktivujte panevni dno. S nadechem se vytahujte dopredu za rukama a zaroven tahnete
boky smérem dozadu a dold.

S kazdym nadechem vnimejte protazeni patere a s vydechem uvolnénf celého trupu.
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