DESATERO Z DESITKY:

UVOLNETE TELO | MYSL
JOGA PRO ZDRAVI A PRO RADOST
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V LEZE

Supta Padangusthasana rozviji
rovnovahu, posiluje dolni
koncetiny a uvolnuje kycle.
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HOLUBI KRAL
Protahuje kycelni klouby,
prokrvuje panev i bederni pater
a podporuje traveni.

HLUBOKY PREDKLON
Protahuje zada, posiluje dolni kon- p

Cetiny a stimuluje vnitfni organy.
Omlazuje a zklidnuje. L'
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PLUH

Protahuje ramena,
posiluje pater a bricho.
ZklidAuje mysl.
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STROM
Buduje stabilitu, rozviji rovnovahu,
zlepsuje flexibilitu. Prekonava uz-
kost a rozviji koncentraci.
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PES HLAVOU DOLU

Protahuje zadni stranu téla a posi-
luje predni. Prokrvuje mozek, od-
stranuje Unavu a regeneruje télo.

MOST

Protahuje predni stranu téla, akti-
vuje hrudni dychani, stimuluje ner-
‘ vovy systém a odstranuje stres.

LUK

Rozviji pruznost patere. Vypora-
dava se se stresem, zdokonaluje
nasi koncentraci a odhodlanost.

ASANA MESICE

Léci problémy s dychanim, zmirfau-
je bolesti hlavy, upravuje vahu téla,

zmirnuje podrazdénost a nespavost.
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DITE
Uvolnuje namahané svaly,

slouzi pro vydechnuti
a relaxaci.
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