Kocka (Mardzari)

Zakladni postaveni: klek sedmo (vadzrasana)

Podsadime panev, ruce predpazime a pomalu pfechazime do kleku. Predklonime se a dlané opfeme o podlozku v

urovni ramen (vzpor kle€mo).

Vydech: udélame kocici hibet - sklonime hlavu mezi ruce a zada vyhrbime
Nadech: zvedneme co nejvice hlavu a prohneme zada

Kocku ukon&ime vracenim do zakladniho postaveni: s nadechem se s pfedpazenyma rukama zvedneme do kleku a s

vydechem si sedneme do kleku sedmo

Uginky: cvidenim zlepSujeme pohyblivost patefe, prohlubujeme hrudni a bfisni dech, posilujeme branici, touto pozici

odlehéujeme panevnim organim

BASNICKA: Nase kocka Liza, sladké mlicko liza, stadi mala chvilitka, uz je prazdna misticka.




Zajic (Sasankasana)
Zakladni postaveni:
klek sedmo (vadzrasana).

Nadech: vzpazime.

Vydech: zvolna se predklanime, az se ¢elem opifeme o podlozku a uvolnime celé télo. V této poloze zlistaneme tak

dlouho, jak je nam to pfijemné a po tu dobu normalné dychame.
Nadech: vzpazime a pomalu se vratime do zakladniho postaveni.
Varianta:po zaujmuti pozice pfeneseme paze a polozime je podél nohou, dlané vyto¢ime vzhru.

Uginky: cvigenim posilujeme a uvolfujeme z&da, ramena i $iji. Toto cviéeni pfispiva ke spravnému drzeni t&la, pFiznivé

pusobi na traveni. Také zklidruje télo i mysl a zlepSuje schopnost koncentrace.

BASNICKA: Kdy? jde na zajice spani, nechysta si zadné stlani, natahne se do smr&i, nohy trochu pokréi a pak usne ve

chvilce, jak v kralovské postylce.
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