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Dnes si dejte nohy za hlavu!
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Ano, myslime to vazné. Chcete udélat néco pro své zdravi i duSevni pohodu?
Dejte si na chvili nohy za hlavu a uvidite sami tu zménu!

Tato mozna z pocatku nezvykla pozice se mize stat vasim oblibenym
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relaxacnim cvikem. Je to pozice, kterou vyuziva napriklad joga Ci pilates.
Nepotrebujete k ni zddné pomlcky, staci vam jen vase télo a pripadné
podlozka.

KdyZ si dame nohy za hlavu, posilujeme a zaroven protahujeme bricho, stehna,
zada i sedaci svaly. Tato pozice téla, v j6ze nazyvana haldsana (neboli pozice
pluhu), vyzaduje pomérné vysokou miru koncentrace a pokud mozno pomalé
tempo provedeni.

Jak na to?

« Lehneme si na zada, pomalu dostaneme nohy do thlu 90 stupnu (do
pozice svicky).

e Ruce nechame volné lezet podél téla, podsadime panev a zada pritlacime
k podlozce tak, aby nam mezi nimi a podlozkou nevznikla mezera.

 Hlavu mame v prodlouzeni patere a bradu jemné vnorenou v kréni jamce.

« Pomalu presuneme vahu tak, aby se nam Spicky dostaly za hlavu. Pokud
nam télo dovoli, dotkneme se Spickami podlozky za hlavou. Pokud ne,



nechame Spicky ve vzduchu.

Nechodte pres bolest a s nohama za hlavou zbytecné nekmitejte. Setrvejte
v pozici, dokud vam bude prijemna a pomalu se vracejte zpét - nejprve
opét pres sviCku a potom postupnym rolovanim po patefi zpét do jogové
polohy mrtvoly (Savasany), kdy jsou zada i nohy prilepené do podlozky.

Blahodarna pozice, v niz nemusite na nic
myslet

Tato pozice priznivé ovliviuje slinivku brisni a trvici systém, i z toho dlvodu je
zvlast vhodna pro diabetiky. Protahuje svaly Sije, zad a zadni strany nohou a pfi
jejim zaujimanim ucinné posilujeme brisni svaly. Pomdaha odstranovat brisni
tuk a blahodarné plsobi na spravnou polohu délohy i na ostatni zenské organy
a jejich prokrveni. ProtoZe pozice vyzaduje soustfedénou mysl, pomize nam
zapomenout na kazdodenni starosti a zklidnit se. S nohami za hlavou lze
vyresit mnohé problémy s nevidanou lehkosti a nadhledem.

Pozice vSak neni vhodna pro lidi s bolestmi krcni patere a vysokym
krevnim tlakem.
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