3. díl
Vítáme Vás u třetího dílu jógy pro děti. Dnes se spolu naučíme dalších deset pozic. Opět se nejedná o žádné složité cviky. 
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11. pozice
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12. pozice
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13. pozice
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14. pozice
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15. pozice
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16. pozice
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17. pozice
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19. pozice
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20. pozice
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U všech pozic nezapomínejte správně dýchat a provádějte je pomalu. Učte se je klidně třeba každý den jednu. Nespěchejte a nepřepínejte svaly. Znova opakuji, že nejde o to, aby pozice byly perfektně provedené, ale o to si příjemně protáhnout tělo.
                                   [image: ]
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Zakladni poloha: leh na zadech

Prednozime skrémo, obejmeme rukama kolena a pfitdhneme je co nejblize
K télu;

< vydech: piitahneme hlavu ke kolentim;
< nadech: vratime se do lehu;

< opakujeme 3-5x,

Uéinky:
~ Pozice posiluje svaly biisni a kréni,
~ protahuje svaly v bederni oblasti,

~ podporuje funkci stiev.
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image9.jpeg
Zakladni poloha: leh na zadech

% Podlozime ruce pod hlavis,

s provedeme mirny predklon;
» pfitlacime bradu k  hrudnikey;
% vydrz - volné dychame;

“* polozime hlavu zpét na podloZii.

Uéinky:
» Cvik zpevnuje celé télo,
» pfiznivé pasobi na étitnou Zlazu,
» zlepsuje koncentraci,

» posiluje bfiéni svalstvo.
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z4kladni poloha: leh na zadech

& pokréime nohy v kolenou;

% zvedneme panev;

% paze volné podél tela;

“» mlzeme trup podeprit pazemi;
 volné dychame;

“ polozime se zpét na podlozku.

Ucinky:

~ Poloha zpeviuje celé telo,
~ Priznivé plisobi na Stitnou zlazy

~ Zlepsuje koncentraci,
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Zakladni poloha: leh na brise

Lokty opfene o podlozku, hlava je v dlanich:

< uvolnime celé télo;
<+ pohled smétuje vpred;

< stiidave zanoZujeme skrémo levou a pravou nohu.

Ucinky:
» Cvik uvolhuje celé télo,
» harmonizuje mysl,
» zlepiduje koncentraci,

» pozitivné ovliviiuje pater.





image14.jpeg
J
g
/
/
|
)
e i
iy “\\“ 0
i 1 .g‘
i '
7
i G
i i T ‘\TT“
i ;mmm T
i T R
:7unﬂnnm7mmnﬂmm 'l‘_il'l A} A AR
N PPl 3*5 “§R§‘

/,





image15.jpeg
h na biise

zakladni poloha: le

Ruce podlozime pod stehna;
nadech: zanozime pravou nohu - vydrz;

vydech: polozime pravou nohu zpét na podloZku;

-
D

opakujeme s levou nohou;
""" arianta: obé nohy zanozime najednou
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image17.jpeg
zakladni poloha: leh na bfise

& Opieme se 0 predlokti;
< napodobime pozici sfingy;
< pohled sméfuje vpred;
N

volné dychame.

Ucinky:
Sy .
Cvik harmonizuje télo 3 mys|
» Zlepiuje koncentraci

> posiluje kreni pater.
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zakladni poloha: sed roznozny

< Ruce mame polozené na stehnech;

& nadech: pokr¢ime nohy;
< vydech: predklonime se a protahneme ruce pod koleny do stra
napneme nohy, celem se priblizime k podlozce. B
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zakladni poloha: sed prednozny

» Patef je vzpiimend;

& uchopime chodidla rukama a pfitdhneme je k télu;
* napodobujeme pohyby motylich kridel;

<+ volné dychame;

% cvik opakujeme 3-5x.
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zakladni poloha: sed prednozny nebo leh na zadech

+ Nadech: zaklonime hlavu a opfeme se postupné dlanémi
a lokty o podlozku;

%+ provedeme hrudni zaklon;

<+ temeno hlavy opfeme o podlozku;
<+ paze lehce podpiraji trup;

%+ vydrz - volné dychame;

« vydech: leh na zadech - uvolnéni.
Uéinky:
» Pozice posiluje dychaci soustavu,

» podporuje ¢innost ledvin a stitné zlazy.
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zakladni poloha: Jeh na zadech

& Nédech: zvedneme nohy a trup vzharu do stoje na lopatkéach;
% vydech; nohy pomalu pokladame za hlavu, az se dotkneme $pi¢kami
nohou podlozky;

& pazemi podepreme trup nebo je poloZime na podlozku dlanémi dol,

Pii vydrzi v této poloze volné dychame.
Pozice je vhodné pro zdatnéjsi cviéence.,

Provadime pouze do polohy nam pfijemné a bezbolestné!





