Nabhi Krija

(T) Stridavé zvedani nohou. V leZe na zadech se nadechnéte
a zvednéte pravou nohu do pravého uhlu k podlozce, pri
vydechu ji polozte.Pak zopakujte levou nohou a
pokracujte 10 minut.

(2) Zdvihani nohou. Bez prestavky pFi nddechu zvedejte obé
nohy do 90 °, pfi vydechu je pokladejte. Paze méjte stale
predpazené s dlanémi proti sobé. 5 minut.

(3) Kalena k hrudniku. Nohy pokrcené v kolenou pritisknéte
pazemi k hrudniku, hlava lezi uvolnéné na podlozce. V
této pozici odpocivejte 5 minut.




(4) Cviceni 4 - 6 prechazeji plynule jedn do druhého bez
prestavky.
ZUstante v pozici 3, s naddechem rozpaZe paze leZici na
podlozce a zvednéte nohy do 60 °. Pri vydechu se vrate do
vychozi polohy. Zopakujte a pokracujte 15 minut.

(5) Zdvih nohou. V lehu na zadech pritdhnéte levé koleno k
hrudi, pridrzujte ho obéma rukama a pravou nohu rychle
vedejte do Uhlu 90 °a poté pokladejte na podlozku.
Prinddechu jde noha nahoru a pfi vydechu dolt. Pokracujte
1 minutu, pak vymeénte nohy a pokracujte 1 minutu a pak
cely cyklus zopakujte jesSté jednou.

Predklony Ve stoji vzprimeném zvednéte ruce nad
hlavu tak, aby se dotykaly usi a dlané byly otocené
vzhlru ke stropu. Pri vydechu se predklonte a
dotknéte se podlozky. Ruce jsou stale natazené a
blizko u usi. Pfi nadechu se velmi pomalu a za
hlubokého nadechu narovnejte. Pri vydechu vzdy
stahnéte mulbandh. Pokracujte v pomalém rytmu po
dobu 2 minut a poté na 1 minutu zrychlete.

Nasleduje celkova relaxace ¢i meditace po dobu 10 - 15 minut

Zdroj: Jogovy manual pro ucitele KJ 1. stupen



