Utthita Parshvakonasana IfcrqursiepIomg=

[: utita parSvakonasana :]

utthita = protaZeny; parshva = strana; kona = tihel; asana = pozice
zaujmuti pozice

* s nadechem se rozkro¢ime, preto¢ime
chodidla (pfedni noha - chodidlo
sméfuje pfimo vpred, zadni noha —
chodidlo je lehce vtocené v tihlu 45
stupiiti), upaZzime a aktivné
vytahujeme paZe z ramen

* s vydechem se uklonime k pfedni
noze, dlai dolni paZe umistime na
nart predni nohy, panev mifi pfimo
do strany, pohled sméfuje na strop
pod horni pazi

prace v pozici
¢ s kaZdym nadechem vytahujeme
horni paZi do dalky, propiname loket

* s kazdych vydechem otevirame
hrudnik a panev vice do strany,
klesame k zemi az do pravéhu thlu v
pokréeném koleni

opusténi pozice
* s nadechem napfimime trup, paZe v upazeni
* s vydechem zaujmeme pozici na druhou stranu

hlavni cil pozice

e

Zvysujeme flexibilitu dolnich koncetin, ky¢li a trupu (horni ¢asti zad). DuleZité je udrzovat panev vytocenou smérem
do strany i za cenu, Ze nepoloZime dlaf spodni paZe aZ na nért. V tom pripadé miZeme umistit loket pazZe na stehno
pokréené nohy a soustfedit se na otvirani panve do strany.

protahované svaly:
vnitini strana stehna pokrcené nohy (m. adductor brevis, m. adductor longus, m. adductor magnus), viéjsi strana zadni nohy (m.
peroneus longus), svaly zad (m. latissimus dorsi)

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

energeticka draha dle TCM: draha Zlu¢niku, draha tenkého stfeva

varianta pro zacatecniky
dlan neni odloZena na nértu, loktem se opirame o stehno pokrcené nohy a soustfedime se na otevirani panve a hrudniku
do strany.

ostatni varianty
* dlafi dolni paZe je uloZena na zemi vedle pfedniho chodidla z vnéjsi strany
» dlafi dolni paZe je uloZena na zemi vedle pfedniho chodidla z vnitni strany
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