Parivrtta Parshvakonasana IRITIITARIOTRI

[: parivrta parSvakonasana :]

parivrtta = pretoCeny; parshva = strana; kona = tihel; asana = pozice
zaujmuti pozice

* s nadechem se rozkroc¢ime, preto¢ime chodidla
(predni noha - chodidlo sméfuje prfimo vpred,
zadni noha — chodidlo je lehce vtocené v thlu 45
stupnd), upaZime a aktivné vytahujeme paZe z
ramen

*  svydechem pokréime predni nohu, pretoc¢ime
panev a druhy bok nato¢ime k pfedni noze,
obejmeme pokrcené koleno a spojime paZe za
zady, pohled sméfuje do strany

prace v pozici
* s kaZdym naddechem napfimujeme trup a vytahujeme se za temenem, neleZime na pokrc¢eném stehni

* s kazdych vydechem otevirame hrudnik vice do strany a klesdme s panvi k zemi az do pravéhu dhlu v
pokréeném koleni

opusténi pozice
* s nadechem pustime ruce, pfeto¢ime a napfimime trup, paZe v upaZeni
* s vydechem zaujmeme pozici na druhou stranu

hlavni cil pozice
Zvysujeme flexibilitu dolnich koncetin, kycli a trupu (torze podél celé patete), druhotné pak i ramen a hrudniku.

protahované svaly:
svaly vzpfimovace trupu (m. erector spinae), predni a zadni sval pilovity (m. serratus anterior a posterior), Siroky sval zadovy (m.
latissimus dorsi), deltovy sval (m. deltoideus), stehno zadni nohy (m. quadriceps femoris)

posilované svaly:
stehno pokrcené nohy (m. quadriceps femoris)

energeticka draha dle TCM: draha Zluéniku, dréha tlustého stfeva

varianta pro zacatecniky
nespojujeme ruce za zady, umistime loket zadni paZe na pokrcené stehno predni nohy a spojime dlané pred hrudnikem,
pohled do strany

ostatni varianty

» dlafi zadni paZe je uloZena na zemi vedle pfedniho chodidla z vnéjsi strany, druha paZe protaZena Sikmo za
hlavu

kontraindikace
*  posunutd/vyhrezld meziobratlova ploténka
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