Outward Bound Kriya

(T) variace na zvedani nohou. PoloZte se na zada. Zvednéte
jednu nohu vzhlru ke stropu, nechte ji zvednutou a
nasledné druhou nohu zvednéte Sikmo vzhlru do Uhlu
45°, Poté je obé najednou polozte zpatky na zem. Vymeénte
nohy a pohyb opakujte. 11 minut.

Toto cviceni prinasi uzdravovani do celé oblasti ,apany"”:
vajecnikd, panve a délohy a je velmi pfinosné pro Zeny.

(2) Pozice pluhu. Lete na z&dech, protdhnéte ruce a poloZte
je na zem za hlavu. Zvednéte obé nohy za hlavu a zase je
vratte zpét. 52 krat.

(3) Variace na pozici zaby. Zacnéte v pozici zaby - prejdéte do
drepu, obé ruce jsou na zemi pred télem. Zvednéte hyzdeé
nahoru a pritom si polozte levou ruku na srdce. Poté se
vratte zpét do drepu do pozice zaby a obé ruce polozte na
zem. Opét zvednéte hyzdeé nahoru a na srdce polozte ruku
pravou. Pokracujte do drepu a obé
ruce polozte na zem. Pokracujte a stridejte ruce. Paty jsou
stale zvednuté nad podlozku. Pokracujte v rychlém tempu.
54 krat.




(4) Predklony. Postavte se a s nddechem zvednéte paze
nahoru. S vydechem se predklonte a dotknéte se
rukama zemeé. Pokracujte 54 krat.

(5) Variace predklonu v sedé. Sednéte si a natadhnéte nohy
vpred. Prodluzte pater, chytnéte se za prsty u nohou,
protdhnéte trup ke kolendm, predklonte se, pohyb
vychazi z bodu stfedu. Udrzujte pozici a zacnéte
krouZit hlavou. 52 krouzkd.

(6) Pozice luku. Lehnéte si na bficho, zaklorite se,
sahnéte dozadu a chytnéte se rukama za kotniky.
S nadechem se prohnéte do pozice luku a
zaklonte i hlavu. S vydechem uvolnéte stehna a
hlavu polozte na podlozku. Silny dech. 74 krat.
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