Prasarita Padottanasana A IR USRI

[: prasarita padotanasana :]

prasarita = rozsifeny/Siroky, pada = noha, tan = protaZeni; asana = pozice
zaujmuti pozice

* s nadechem se rozkro¢ime z Tadasany, pretocime
chodidla tak, aby byly jejich vnéjsi hrany rovnobézné,
vzpazime a vytdhneme se ke stropu, kolena propnutd,
nohy pevné. Obé nohy a spojnice chodidel by mély
tvorit zhruba rovnostranny trojuihelnik.

*  syvydechem se predklonime, poloZime dlané na zem na
§itku ramen, na spojnici chodidel. Nohy pevné,
propnuté, vaha rovnomérné rozloZena mezi paty,
chodidla i prsty nohou. Temeno hlavy odloZené na
podlaze mezi dlanémi, nezatéZujeme ji plnou vahou.
Pohled vzad.

prace v pozici
* s kaZdym nadechem propindme nohy, otvirame hrudnik
* s kazdych vydechem se predklanime vic

opusténi pozice
® s nadechem napfimime trup, vzpaZime a vytahujeme se ke stropu
* s vydechem Tadasana ¢i pokracujeme do dalsi pozice (Prasarita Padottanasana B,C,D, ...)

hlavni cil pozice
ZvySujeme flexibilitu dolnich koncetin — komplexni protaZeni zadni strany nohou po celé délce

protahované svaly:
zadni strana stehen (zejrnéna m. semitendinosus, m.semimembranosus, m. biceps femoris), Castecné vnitfni strana stehen (m. adductor
magnus, minimus, longus, brevis, m. gracilis), hyZdé (m. gluteus maximus), svaly dolni ¢asti zad (m. quadratus lumborum)

posilované svaly:
predni strana stehen (m. quadriceps femoris), kotniky

energeticka draha dle TCM: mocového méchyte, dréha ledvin

varianta pro zacatecniky
Hlava neni odloZena temenem na zemi - pohled sméfuje pfimo vpred na podlahu, soustfedime se na otvirani hrudniku.

ostatni varianty
e viz Prasarita Padottanasana B,C,D

nejcastéjsi chyby
* nohy jsou aZ prili§ od sebe, netvofi rovnostranny trojihelnik (v tom ptipad€ se protahuje spi§ vnitini strana
stehen).
* chodidla jsou vytocena ven, vnéjsi hrany nejsou rovnobézné — ztracime praci kotnikd.
*  véha je pouze na patach

kontraindikace
» jako v ostatnich ptedklonech, obezfetné pfi problémech se sciatickym nervem, vyhfezlou ploténkou
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