Krija pro udrzeni si krasného téla
Keeping the body beautiful

@ Dlouhy hluboky dech. Posadte se do jednoduchého sedu
s rovnymi zady. Za¢néte dychat dlouze a zhluboka obéma
nosnimi dirkami. Soustfedte se na proud Zivotodarného dechu
3 minuty. Nakonec se nadechnéte, zadrzte dech nékolik sekund,
potom dech uvolnéte.

@ Pozice zaby. V dreu si stoupnéte na Spicky, kolena od sebe. Paty
se dotykajf a jsou zvednuté od zemé. Spicky prstll umistite na zem
mezi kolena. Oblicej sméfuje dopfedu. S nadechem zvednéte
panev nahoru, Spicky prstl u rukou nechte na podlaze, paty jsou
stale od zemé, kolena propnuta. S vydechem dold, oblicej
dopredu, kolena od sebe. 10 x. Po desaté zUstante dole a trikrat
se zhluboka nadechnéte. Po tfetim vydechu zadrzte dech na 10 -
20 sekund a stahnéte mulbandh. Zopakujte 26 dalsich ,zabakd”.
Po 26-té opét zakoncete 3x nadech vydech, po poslednim

"

vydechu zadrz a stahnout mulbandh. Procitte energii stoupajici po
patefivzhlru pfi zadrzi dechu po vydechu.

@ Protazeni dopfedu. Protdhnéte nohy pred sebe, pfedklonte se
a chytnéte se za palce u nohou (zahaknéte za palce ukazovacek
a prostrednicek u ruky, palce mackaji nehet u palc u nohou).
Nadechnéte se, protahnéte pater. Vydechnéte a predklonite se.
Bficho a hrudnik tlacte ke stehndim, celo ke kolentm.
Hlava jde naposled. Drzte pozici 3 minuty.

Zdroj: I am a Woman



