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Bojovnik 1 - Posiluje chodidla a kotniky, hyzd'ové svaly, svaly okolo kolen,
masiruje organy uloZené v duting bfisni, uvoliuje kycle, obnovuje piirozenou
ohebnost patefe. Vyvarujte se ostrého thlu v kolenu pfedni nohy mezi lytkem a
stehnem, snazte se co nejvice pretodit pravy kycel vpied

Bojovnik 1 se spindlni rotaci - odstrariuje bloky v patefi / fyzicke i
psychické/, zvyuje rozsah rotace trupu, posiluje svaly trupu, pricny brisni
sval, u¢i rovnovaze, masiruje vnitini organy ulozené¢ v biisni duting.

Stale méjte na paméti, Ze je dileZité napinat patef a vytd¢et rameno. Povolte
panev doll, s gravitaci klesa dolli a tim protahuje a uvoliuje patet

Bojovnik 2 - posiluje nohy, kotniky, chodidla, paZe a podkolenni $lachy,
uvoliiuje a posiluje svaly okolo ky&elnich kloubti, stimuluje biisni organy.
Nezvedejte vnitini stranu chodidla. Kostré nevystrkujte a panev tlacte dolt

Trojahelnik v jednostranném podiepu - posilovany jsou svaly dolnich
kon&etin . kolen a kotnikfi, zvy3uje ohebnost svalli kycelnich kloubt,
podkolennich §lach, zvysuje obéh krve v oblasti kyc¢li, formuje tukové zasoby
na bocich. Ky&el piedni nohy tladte mirné pod sebe a horni kycel vytacejte,
jako lehdf varianta miize byt provadéno s opfenou levou pazi o leve stehno

Triangle Reach Over - protaZzeni bo¢nich ¢asti trupu, posiluje svalstvo podél
patete, Sikmé biisni svalstvo a tyfhranny sval bederni, nezatéZujte vahou tela
spodni rameno Stale vytacejte rameno.

Trojahelnik - zlepsuje pruznost ky¢li a nohou, protahuje patef, kladny Géinck na
pateini nervstvo a zazivaci trakt, modeluje boky a oblast bricha, protahuje boky.
klouby, odstrafiuje napéti a stres, zlepSuje traveni.

Vylogena &ast trupu vzhliru se nesmi vtacet dovniti, stehna tlacte vzad, v pifpade
vysokého krevnfho tlaku se divejte dola.

& Obraceny bojovnik s uklonem dozadu, torze v jednostranném podiepu -
_ ﬁ@bﬁ protazeni Sikmych biisnich svalii a boku. protahuje ramena a vnéjsi stranu

ky¢li, posiluje &tyfhlavy sval stehenni a dolni koncetiny.
Nepredklangjte se! Uklanite se vzad a tim protahujete.

Crescent Reach Up position - protahuje bedroky¢lostehenni sval, protahuje
tythlavy sval stehenni zadni nohy a posiluje piedni dolni kon¢etinu, posiluje
svaly okolo kotnik@ a chodidla, formuje hyZd'ové svaly, uvolnéni ramen

Reverse plank - Posiluje zadni stranu paZi a ramena. Protahuje hrudnik a
predni stranu ramen. Uvoliiuje kotniky a prsty na nohéch.




V-sit , lod’ka - posiluje predni stranu t&la, hlavn¢ brisni svaly a maly a
velky hyzd'ovy sval. Posiluje zida. Aktivuje zaZivaci organy. Uci
rovnovaze.

Down Dog kick - posiluje ramena, paze, zada. Tvaruje hyzd'ové svaly a zadni

N stranu dolnich koncetin.
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Svitka - Zklidiwje centralni nervovy systém a oZivuje celé télo. Reguluje
krevni obeh a tok lymfy.

Pozice ryby - Zmirnuje ztuhlost krénich a ramennich svali.Odstraiuje
sklon ke kulaceni zad. Zvysuje kapacitu plic, nebot” dochazi k rozpinani
hrudniho kose.Ma pozitivni Gginky na ¢innost titné zlazy.

Pozice pluhu - iZasné uvolnéni bedemi patefe a svalll v této oblasti.
Plisobi proti zacpé. Reguluje ¢innost §titn€ Zlazy.

Side plank open - Pozice, ktera vzbuzuje respekt, protoze si mnoho lidi
mysli, Ze mi nezvladnou. Pfitom je tato pozice tak lehkd a pohodIna. Pozice
zaméfena na posileni celého t¢la, prevazné ramen, pazi, biisnich svald.

Protahuje a uvoliiuje hrudni ko§, otvira hrudnik, d&l4 prostor pro plice,

uvolnuje kréni patet.

Poloviéni kobylka - Pozice, u které lidi nev&ii, ze to zvladnou. Zvladnou to,
soustiedi-1i se ,a zpevni li se tak maji. Dtlezité je myslet na zpevnéni
biignich svalti a hyzdi. V souéinnosti brani prohnuti v oblasti bederni patere.
Pozice pro koncentraci, pohodu a klid.

Zdroj: Www.poweryoga.cz
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