Ardha Chandrasana TN

[: ardacandrasana :]

ardha = polovina; chandra = mésic, asana = pozice
zaujmuti pozice

* s nadechem se mirné rozkro¢ime z Tadasany,
pretocime chodidla (pfedni noha - chodidlo sméfuje
ptimo vpred), upazime

*  svydechem se uklonime k pfedni noze, poloZime
pred ni dlan, propindme spodni nohu, otvirdme
hrudnik a panev do strany, pohled do strany, prsty
zvednutého chodidla mi¥i do strany.

prace v pozici
* s kazdym nddechem propindme spodni nohu,
zatlac¢ime predni dlail do podlahy (pfeneseme na ni
vahu)

* s kazdych vydechem otevirame panev a hrudnik do
strany

opusténi pozice
® s nadechem napfimime trup, zvednuté chodidlo umistime na podlahu, pfetoc¢ime chodidla, upazime
* s vydechem zaujmeme pozici na druhou stranu

hlavni cil pozice
Zvysujeme flexibilitu dolnich koncetin, zejména kyc¢li

protahované svaly:
vnitini strana predniho stehna (zejména m. gracilis, m. adductor brevis, m. adductor longus, m. adductor magnus)

posilované svaly:
stabilizatory kycle, hyZd'ové svaly (m. gluteus medius, m.gluteus minimus), svaly ramene (m. deltoideus)

energeticka draha dle TCM: dréha ledvin, draha sleziny, draha jater

varianta pro zacatecniky
Na zem nepokladame celou dlati, ale pouze konecky prstti. Pohled sméfuje na zem pfimo vedle predni ruky.

ostatni varianty
*  horni paZe neni odloZena na stehnu, ale sméfuje pfimo vzhiiru

nejcastéjsi chyby
e predni ruka je moc blizko chodidla, nemiZeme na ni pfenést vahu
*  predni ruka neni v jedné linii s chodidlem, je uloZena lehce na stranu (moZné v pfipadé zacatecnikd — zvySuje
stabilitu)
*  péanev ani hrudnik neni otvirdn do strany, sméfuji k zemi
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