POZICE STROMU

Je skvéld pozice. Pracuje s nasi rovnovdhou.

Rozhodné ale neni tak jednoduchd jak se miZe na prvni pohled zddt.

Jednd se o balanénf dsanu.

Propojuje nds se zemi.

Umf zklidnit na$i rozjitfenou mysl, diky tomu Ze k jejimu provedeni
potiebujeme koncetraci.

Rexlektuje nds jako celek. Je vybornym zrcadlem.

Jeden den se ndm dafi, druhy v ni nevydrZime ani par dechd.

Vzpfimeny stoj, preneseme vdhu na levé chodidlo a pevné ho
zakorenime do zemé.

Levou ruku ddme nejdfive v bok, aby ndm pomoha pfi stabilité.
Pravou nodu pokréime a chodidlo vioZzime na vnitini stranu levého
stehna nebo lytka.

Koleno sméFuje ven.

Po té rozpazime, pohled zakotvime do jednoho bodu.

S nddechem prejdeme paZemi nad hlavu, kde spojime dlané.
Ramena uvolnime dol& od usi.

Lokty jsou mirné pokrcené.

Soustiedime se na rovnovdhu.

Jemné se vytahujem za korunku hlavy vzhiiru.

Zkuste vydrzet pdr dech.

S vydechem uvolnéte a pfejdéte na druhou stranu.
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