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Bojovnik 1 - Posiluje chodidla a kotniky, hyZd'ové svaly, svaly okolo kolen,
masiruje organy uloZené v duting b¥isni, uvolfiuje ky€le, obnovuje pfirozenou
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 - odstrafiuje bloky v patefi / fyzické i
psychické/, zvySuje rozsah rotace trupu, posiluje svaly trupu, piiény biisni
sval, u¢i rovnovaze, masiruje vnitfni organy uloZené v b¥isni duting.

Stéle méjte na paméti, Ze je dulezité napinat pétet a vytaet rameno. Povolte
panev dold, s gravitaci klesa dolii a tim protahuje a uvoliiuje patef

Bojovnik 2 - posiluje nohy, kotniky, chodidla, paze a podkolenni §lachy,
uvoliluje a posiluje svaly okolo ky&elnich kloub, stimuluje bfi$ni organy. .
Nezvedejte vnitini stranu chodidla. Kostr¢ nevystrkujte a panev tladte dolu

Trojihelnik v jednostranném podiepu - posilovany jsou svaly dolnich
koncetin , kolen a kotnikd, zvy3uje ohebnost svalt kycelnich kloubd,
podkolennich $lach, zvySuje obgh krve v oblasti kygli, formuje tukové zasoby
na bocich. Ky¢el piedni nohy tladte mirn& pod sebe a horni kycel vytadejte,
Jako leh¢i varianta miZe byt provadéno s opienou levou paZi o levé stehno

Triangle Reach Over - protaZeni bo¢nich &asti trupu, posiluje svalstvo podél
patete, Sikmé bfi$ni svalstvo a &tythranny sval bedern, nezatézujte vahou téla
spodni rameno Stéle vytadejte rameno.

Trojuhelnik - zlep3uje pruznost ky¢li a nohou, protahuje patet, kladny udinek na
patefni nervstvo a zaZivaci trakt, modeluje boky a oblast bticha, protahuje boky,
klouby, odstratiuje napéti a stres, zlepSuje traveni.

Vytocend &ast trupu vzhiru se nesmi vtadet dovnitt, stehna tladte vzad, v ptipadé
vysokého krevniho tlaku se divejte dold.

Obriceny bojovnik s dklonem dozadu, torze v jednostranném pod¥epu -
protaZzeni Sikmych biiSnich svalt a bokii, protahuje ramena a vn&j$i stranu

: ky¢li, posiluje ¢tythlavy sval stehenni a dolni kongetiny.

Neptedklanéjte se! Uklanite se vzad a tim protahujete.

Crescent Reach Up position - protahuje bedroky¢lostehenni sval, protahuje
Ctyrhlavy sval stehenni zadni nohy a posiluje predni dolni kongetinu, posiluje
svaly okolo kotnikd a chodidla, formuje hyzd’ové svaly, uvolnéni ramen

Reverse plank - Posiluje zadni stranu pazi a ramena. Protahuje hrudnik a
predni stranu ramen. Uvolilyje kotniky a prsty na nohach.




V-sit, lod’ka - posiluje predni stranu tela, hlavné biisni svaly a maly a
velky hyZd'ovy sval. Posiluje zada. Aktivuje zaZivaci organy. Ugi
rovnovaze.

3\ Down Dog kick - posiluje ramena, paze, zada. Tvaruje hyzd'ové svaly a zadni
Y stranu dolnich koncetin.

e

Svicka - Zklidiuje centralni nervovy systém a ozZivuje celé télo. Reguluje
krevni ob¢h a tok lymfy.

Pozice ryby - Zmiriuje ztuhlost krénich a ramennich svali.Odstranuje
sklon ke kulaceni zad. Zvy3uje kapacitu plic, nebot dochéz k rozpinani
hrudniho kose.Ma pozitivni u¢inky na &innost §titné zlazy.

Pozice pluhu - izasné uvolnéni bederni patefe a svalfl v této oblasti.
Pusobi proti zacpé. Reguluje &innost §titné Zlazy.

Side plank open - Pozice, ktera vzbuzuje respekt, protoZe si mnoho lidi
mysli, Ze mi nezvladnou. Pfitom je tato pozice tak lehk4 a pohodlna. Pozice
zamefend na posileni celého téla, pfevazné ramen, pazi, bi¥ignich svald.
Protahuje a uvoliiuje hrudni kos, otvira hrudnik, déla prostor pro plice,

uvoliuje kréni patef.

Polovi¢ni kobylka - Pozice, u které lidi nevé#i, Ze to zvladnou. Zvladnou to,
soustiedi-1i se ,a zpevni li se tak maji. DileZité je myslet na zpevnéni
biisnich svalt a hyzdi. V souginnosti bran{ prohnuti v oblasti bederni patete.
Pozice pro koncentraci, pohodu a klid.

Zdroj: www.poweryoga.cz
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Charalderistika polohov{ch skmpin

Polohy ve stoje . ) i

Aldivizuji,povzbuzuji,prohifvaji svaly,podporujf zdravé dgchéni a krevni ob&h,pozvednou vém néladu,rozviji silurovnovéhu a
koordinaci,nohy se pii nich propinajikySle,ramena a patef rozhybavajiclovek ziskiva vEIS] stabilin a 1aké sebedlivéru,rozviji smysl
pro orientaci v prostoru,piisobi jako prevence proti drazim,stimuluji traveni reguluji &innost ledvin a jsou 1ENE proti zdcpé
Polohy v sed€ ’
Posiluji,protahuji 1€lo,ale méné energicky

Polohy v iehn )

Maji osvEzujici ifinky,v nékterych polohdch dochazi k nap8li prodlouZile — Ii vyidrZ tah povoli a svaly se protdhnou ngkieré polohy
jsou pohodlné a uklidiiujici ’ ’

Neutralni pozice .

Chodidla se dotykaji rovnomémé podlozky,spolu se dotykaji vnitfni stranou chodidel,chodidla jsou pfitisknuta k podloZce, 1EZISIE je
rovnome#mé rozlo¥eno ze stfedu na paty a Spicky,prsty jsou pritisknuty k podloZee a protaZeny do dalky,dolni kon&etiny json
zpevnEné,svaly panevni jsou siaZené protahujete patef,zvedale Zebra, vylahujele palef vzhiirn,uvoliiujele ramena narovnejie

krk protihngle paZe a% ke koneSkiim prstii plynule dychejie,uvoingte se

Mountain pose — pozice hory .

Neulralni pozice. Vzpfimeny stoj,chodidla se dotykaji vnitfnimi hranami.Spigky prsti sméfuji vpred. Viha t€la je rovnoméme rozloZena
na biiska prstl a paty.Svaly pinevniho dna jsou zpevnéné:Patef je protaZend do vySky,ramena jsou dole a zatladena dozadu. PaZe jsou
nala¥ené podé] t&la,dlang jsou vylofené smérem k 1€u.

Forward bend — hluboky predkion i

Stehna jsou zpevnéns,dolni kongetiny jsou napnuté.Bficho je viaZené,méte zpevnéné péanevni dno.Pohyb vychizi z kyéli a vaha je
prenesena dopredu. Zkuste polozit celé dlan na zem vedle chodidel. V kone&né fézi pfildhnéte hrudnik ke stehniim a kyéle vytahnéte
vzhiru .

Cat pose — pozice kotky :

Dlang 2 kolena jsou poloZena na zemi tak,aby dlang byly pod irovni ramen a kolena pod trovni kycli.Narty jsou polozené na
podloZce.S nidechem zvednete hlavu,palef prohnete a lehce uvolnite trup.S vydechem vyhrbite zéda pfitdhnele bradu k hrudniku a
stahmete biicho.PaZe jsou sidle napnuty.

Child s pose — pozice ditéte )

Kolena jsou poloZend na zemi, nérty jsou na podloZce, sedite na patich.Hiava je volni a éelo je poloZené na podloZee. Kréni patef je
uvolnéna, ramena jsou povolend, predlokti je poloZené pred télem nebo sméfuje dozadu podé] tEla Zada jsou uvelnEnd, méate povolené
bricho.Relaxagni poloha.

Push ap — pozice Wiikn { primo ) .

Dlang jsou pod rameny,chodidla jsou na Spickch prstd.Svaly panevaiho dna jsou staZené. Hiava je v prodiouZeni patefe.Celé t€lo je od
§ije aZ po paty tvofi jednu pfimku-pozici prkna.

Up ward facing dog — pozice kobry
Nohy jsou polZené na zemi.Dlang jsou pod rameny,prsty sméfuji doptedu.Dno péanevni a hyzd'ové svaly json pevné sevieny.Ramena
jsou StaZena dole od usi. Viha t&la je na niriech a na dlanich.PaZs jsou napmuiy,poliled sméfuje vehidru,

Dovm ward facing dog — pozice stiechy

Pétef je protaZens Kostrt tlagite vzhiiru.Paty spoustite k zemi,chodidla tlaZite do zeme.Z4ada udrzujete rovad biicho méte
Viaené,ramena tlasite od usi doli k zemi krk je uvolngny.Pobled sméfuje na stehna,

Warrior one — bojovnik jedna 4

Pravé noba je vepredu,pravé koleno je pokriené v tthlu 90° a je pfimo nad paton Levé(zadni) chodidlo je vytoZené do sirany pod Ghlem
45° - 60° a celou plochou se dotyka zeme. Levy (zadni) kydel pretakite dopfedu TEZStE je rozloZené rovnomeme mezi ob&ma
chodidly.Pravé (pfedni) stehno je rovnob&zng se zemi. Ramena jsou uvolnéna 2 dole od usi.PaZe json propnuté a sméfuji vzhiiru.Jsou
vedle usi. Lopatky jsou stlagené k sobg.Pozici provadéjie na obé strany.

‘Warrior two — bojovnik 2 N

Vychazime z pozice bojovnika 1.Pénev je podsazeni 2 olevirte ji do strany.Pétef je rovai,vytaeni vzhliru. Trup a ramena jsou
obracena vpred. PaZe jsou v upaZeni a vylofené v tirovni ramen.Jsou propmuté a v jedné pfimee. Vytahuji se do dalky.Pohled sméfuje
dopredu.Pozici provadéjie na obé strany.

Crescent pose — pozice pilmésice, bojovnik 3

Prava noha (pfedni) je pokriens koleno je nad kotnikem a stehno je rovnobéiné se zemi.Zadni noba je protaZens,chodidlo je paralelné a
pata zvednuta ze zemE. Trup je rovay,ramena jsou dole od usi,paZe smEji vzhiin. Panev spoudtite dolii.Pozici provadjte na obé
strany.

Half moon pose — pozice pilmésice s chodidly spojenymi )

‘Vychozi pozice je pozice hory.S nidechem vytdhnete paZe vzhiru a spojfte prsty, ukazovaZky na sebe.Uklonite se do strany,vytdhnete
paze do dalky a vytofite hlavu ke stropn.SpaZile se vytihnowt co nejvice do dilky Ramena json pfi pobledu z boku v jedné pfimce.
Tree pose — pozice stromu

Vychozi pozice je pozice hory.S nidechem zvednie pravon nohu a pokrite koleno. Vylo&te nobu do strany a piiloZie chodidlo na
vnitini stranu stehna stojoé nohy. Pokréené koleno vytiZejte dozadu.Panev protlatujte dopredu.

Chair pose — pozice Zidle ) P

Stoj s chodidly na §ifi boki.Chodidla jsou paralelng. Vytahnéte se na Spitky a predpaZic.PaZe jsou v iirovni ramen.S vydechem na
vysokych spickch pokréte kolena Zida jsou vzpfimens,ramena jsou dole,lopatky tlatile k sobs.

Table pose — pozice stoln

Posadie se do sedn roznozného,chodidla jsou pa podloZee kolena pokriend. Dlan si poloZie pa zem,za tiroved remen. Prsty smEfuji
dopiedu.S nidechem zvedejte panev vzhiiru. Pénevai dno je zpevnEné. Stehna trup a krk jsou v jedné pfimee. Bficho je zpevntnt.
Boat pose — pozice Jod’ky ( V-sit, V-sedd)

Posadie se do sedu roznoiného,chodidla jsou na podicZeekolena pokrens Dlang si poloZte na zem za troved ramen. Prsty smEfuji
dopfedu. Trup je zaklongny.Zvednéle nohy.Najd#te si pohodinou pozici k udrzeni rovnovihy.Zvedn#le paze a pieneste je do Grovné
ramen. Dlang sméfuji k nohdm. =3

Criss — cross

PoloZe se na zada s pokréenymi koleny.Stehna pritihnéte k hrudnila a chodidla zvednéte ze zem8.Spojte ruce za hlavou. Pretolle
pravy loket k levému koleni a sougasné protahujte pravou nohu nad zem. Vyméiite nohy. Lopatky jsou po celou dobu cvieni ve
vzduchu. .

Pohybujte se pomalu a v rytmu dechu. Bedra talte k zemi.
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