Vyzkumy ukazuiji, ze piti prinasi stejné uvolnéni jako joga

Savasana
Pozice totalni uvolnéni.

Balasana
Tato pozice pfinasi klid a mir.

Setu Bandha Sarvangasana
Tato pozice zklidfiuje mozek a unavené nohy.



Marjayasana
Pozice stimulujici patef.

Halasana
Excelentni pro zada a bolest kréni patefe.

Dolphin



Vhodna pro horni ¢ast téla, ramena, ruce ale i nohy.

Salambhasana
Dobré cvi€eni pro zatylek, bficho a zadni i pfedni ¢ast stehen.

*e

.

Ananda Balasana
Tato pozice je vhodna pro uvolnéni spodni ¢asti zad.




Malasana
Tato pozice posiluje klouby a zadové svalstvo.

Takze na zdravi!




