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Upokojujice jogové zostavy Uzatvorend roznozka v lahu
Citis stres? Si unaveny? Mé$ vela doméacich tloh? SUpt(l baddha kondsana

Zhlboka sa nadychni. Nastal ¢as na niekolko jogovych

evikoy, pri ktorych sa uréite upokoiis. Této relaxacné poloha je vhodnd na uvolnenie bokov,

ale aj pliec, krku, ramien a celého trupu.

Lahni sinachrbat a ruky Zohni kolena tak, aby si
poloz k bokom. Dlane sa dotykal patami, ktoré
C vicenie jogy je zdravy spdsob, ako si poradit Ked cuicis niektord smeruji nahor. smeruji k zadku.
2 , f o AY g il s Podosvy st spojené a kolena s SR .
so stresom a s Uzkostou. Joga ti mdze zootavg, pflmata(} o2 volne smerujti nabok. Ak ma3 pocit, Ze sa. ti
dokonca zlepsit naladu. Je dokdzané, Ze asymetrické polohy musis v tejto polohe prilis
pomaha ludom pocitit viac radosti a zaZivat urobit vzdy na kazda Svolni sval keiSon Ak v teito Sacti napinaj boky o slabiny,
) X Xole 449 stronu. volni svaly Krizov. Ak v tejto casti B B .
pocit blaha. Tak na ¢o ¢akas? citi§ napitie, trochu pohojdaj bokmi odfisni paty trochLvL viac
z boka na bok, aby si si uvolnil kriZe. od zadku. Ak chces citit
Uvoltiujuce jogové cviky st vzdy menej ndrocné viié3ie napatie, pritiahat
r?lko ostatné. Patmak nim mnohg pOlO}’l}/’V sede, Obéas odtighni Zatvor ofi a uvolni svaly paty blizie k zadku.
lahu a predklone. Tieto polohy ti pomdzu plecia smerom dolu, na tvari, bruchu, chrbte
uvolnit napétie a citit sa lepsie. PR PR prec od usi. a nohéch.
Skus nabudtce niektort tito zostavu, aby si sa PRO S‘[RED‘[E Dychaj
zbavil stresu. Ak sa ti niektora poloha paci, zhlboka.
zostan v nej tak dlho, ako chces. Dokonca }C tazké upoko(}ut 50, ak
mozes niektoré tieto polohy vyskusat so nLe st ougtrede,ﬂg, Skor ako
zatvorenymi oCami, aby si sa ¢o najviac voines upoko{}u(}ace (}090\,&

stistredil na uvolnenie. a5 o 0
critenie, odloz utebnice,

zatvor dvere a VypaL i
mobil. Stlm svetla a pusti
5L r\ejalul relaxadnd hudbu.




