Parshvottanasana gIENA

[: parSvotanasana:]

parshva = strana; ut = intenzivni, tan = protaZeni; asana = pozice
zaujmuti pozice

* s nadechem se rozkroc¢ime, preto¢ime chodidla (pfedni
noha - chodidlo sméfuje piimo vpred, zadni noha —
chodidlo je lehce vtocené v Ghlu 45 stupritl), panev
sméfuje ve smeéru predniho chodidla, spojime dlané za
zady (namaskar) a otevieme hrudnik

*  syvydechem se predklonime k pfedni noze

prace v pozici
* s kazdym nadechem otevirame hrudnik, vytahujeme se
za temenem

* s kazdych vydechem kleséme k pravému chodidlu,
bradu pokladame k predni holeni

opusténi pozice
* s nadechem napfimime trup, pretocime chodidla i panev, otevieme hrudnik

¢ s vydechem se pfedklonime k pfedni noze

hlavni cil pozice
Zvysujeme flexibilitu dolnich koncetin a ramen

protahované svaly:
zadni strana pfedniho stehna (zejména m. semimembranosus, m. semitendinosus), deltOV}" sval (m. deltoideus)

energeticka draha dle TCM: dréha mocového méchyfe, draha tlustého streva

varianta pro zacatecniky
nespojujeme dlané za zady do obraceného ,,namaskar“, pouze za zady uchopime lokty

ostatni varianty
*  obé dlan€ volné odloZené po obou stranach pfedniho chodidla
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