Parivrtta Trikonasana R RIOTRI

[: parivrita trikonasana :] prevraceny trojuhelnik

parivrtta = prevraceny; tri = tfi; kona = tihel; asana = pozice
zaujmuti pozice

* s nadechem se rozkroc¢ime, preto¢ime chodidla
(predni noha - chodidlo smétuje pfimo vpred, zadni
noha — chodidlo je lehce vtocené v thlu 45 stupiiti),
upazime a aktivné vytahujeme paZe z ramen. Nohy
pevné, v kolenou propnuté.

*  syvydechem vyto¢ime panev co nejvic k predni noze
a uklonime se k pfedni noze tak, Ze zadni pazi
umistime na nart pfedni nohy ¢i pod chodidlo (viz
obr.), predni paZi vzty¢ime vzhtiru a pohled
sméfujeme na dlaii horni ruky

prace v pozici
* s kaZdym nadechem vytahujeme dlail horni paze
vzhiiry, vytahujeme se vpred za temenem (tj.
rovname zada)
* s kazdych vydechem otevirame hrudnik a panev
vice do strany

opusténi pozice
* s nadechem preto¢ime panev vpied a vzpfimime trup, paZe jsou stale upazené
¢ syvydechem zaujmeme pozici na druhou stranu

hlavni cil pozice
Zvysujeme flexibilitu dolnich koncetin a trupu. DtileZité je udrzovat panev co nejvice pretoCenou smérem do strany i za
cenu, Ze nepoloZime dlan spodni paZe aZ na zem. V tom pfipadé je dlafi umisténa na predni holeni.

protahované svaly:
zadni strana stehna pfedni nohy (m. biceps femoris, m. semimembranosus, m. semitendonisus), Vnéj§i strana zadni nohy (m. tensor

fascia latae), svaly spodm Casti zad (m. quadratus lumborum), svaly zad (m. erector spinae, m. trapezius, m. rhomboideus major a minor)

posilované svaly:
svaly nohou (m. quadriceps femoris), svaly ramen (m. deltoideus)

energeticka draha dle TCM: dréha mocového méchyfe, draha Zlu¢niku
varianta pro zacatecniky
spodni dlafi odloZend pod prednim kolenem, horni paZe v bok
ostatni varianty
* dlafi dolni paZe je uloZena na zemi vedle pfedniho chodidla z vnéjsi strany

* dlai dolni paZe je volné umisténa pted holeni pfedni nohy

kontraindikace
*  posunutd/vyhrezla meziobratlova ploténka
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