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Pozdrav Kathu

Jemné protazeni pro krasny den

g@&z ArtistA
[aCas L Posadte se na paty, oprete sedaci

kosti do pat a srovnejte si pater,
vytdhnéte se za temenem. Chuvili
setrvejte v tichu se svym dechem
Uvolnéte oblicej, Celisti, nechte
klesnout ramena. Uvolnéte télo i mysl.

ArtistA
S nddechem zvednéte paze, citite

silu energie, kterd stoupa po patefi
az ke konecklm prstl
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‘ f@\}% ArtistA
nacagle

S vydechem protahnéte a polozte
télo do pozice ditéte. Zadek zUstava
na patach. Nezapomen na ramena,
zustavaji od usi. Silu pazi
vyuzijeme v pfesunu do pozice
nizké kobry. Zvedneme zadek,
hrudnik a hlava jsou dole a jako
pidalky pfesuneme télo do lehu.

Z lehu se vytahnéte za temenem a opfete
stydkou sponu do podlozky. Kobru zvednéte od stydké spony.

W ArtistA
haciagle

gf&m% ArtistA
W\

PaciagLe

Pouzijte pidalku,ktera couva a
presurite se do pozice psa tvari
dold. Oprete se do dlani a
vytahnéte kostrC co nejvys. Paty
nechte klesat k podlozce
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PEICEE ¥

Z pozice psa tvari doll vysunte
jednu nohu dopredu, chodidlo
dejte na uroven dlani, nohu
pokrcte a hrudnik otevrete
dopredu, stahnéte panev doll a
hlavu vytahnéte za temenem.

ANailsiAY  PRitahnéte zadni nohu k piedni a
zvednéte zadek. Dostanete se
do hlubokého predklonu.
Pomalu se zvedejte do stoje, do
pozice hory.

2

Nacaste

Pfi nadechu zvednéte paze nad

hlavu a mizete si dovolit i

A L é prijemny zaklon. PoCkejte si na

w%}%: vydech a predklorite se. Opfete
S dlané do podlozky a nohu,

ktera byla pokr€ena vpredu,

zamozné a vzadu opfete do

polozKky a znovu oteviete

hrudnik, stahnéte panev a pater

vytahnéte za temenem.
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Dacsasle

Predni nohu stahnéte dozadu a pomoci pidalky se protahnéte do
lehu. Nasleduje znama mala kobra, pozice ditéte, sed na patach se
zdvizenymi pazemi a klid v sedu na patach, kde nechame celou sestavu
doznit. MUzeme opakovat nékolikrat za sebou, muzeme vlozit
polovi¢niho bojovnika nebo rotaci trupu k prfedni pokréené noze. Nechte
se vést dechem.
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