Utthita Trikonasana RIS IECANISE]

[: utita trikonasana :] trojuhelnik

utthita = protaZeny; tri = tfi, kona = thel

zaujmuti pozice

* s nadechem se rozkrocime, pfeto¢ime chodidla
(predni noha - chodidlo sméfuje pfimo vpred,
zadni noha — chodidlo je lehce vtocené v thlu 45
stupnil), upazime a aktivné vytahujeme paze z
ramen

*  svydechem se uklonime k pfedni noze, dolni pazi
umistime na ndrt predni nohy ¢i pod chodidlo (viz
obr.), panev miii pfimo do strany, pohled smétuje
na dlan horni ruky

prace v pozici

® s kaZdym nadechem vytahujeme dlai horni pazZe
vzhiiru a rovname zada

* s kazdych vydechem otevirame hrudnik a panev
vice do strany

opusténi pozice
® s nadechem vzpfimime trup, paZe jsou stale
upaZené

¢ s vydechem zaujmeme pozici na druhou stranu

hlavni cil pozice
Zvysujeme flexibilitu dolnich koncetin a trupu. DuleZité je udrZzovat panev vytoCenou smérem do strany i za cenu, Ze
nepolozime dlafi spodni paZe aZ na zem. V tom piipadé je dlail umisténa na predni holeni.

protahované svaly:
zadni strana stehna predni nohy (m. biceps femoris, m. semimembranosus, m. semitendonisus), VNéjSi strana zadni nohy (m. tensor

fascia latae), bricho (m. rectus abdominis), svaly spodni Casti zad (m. quadratus lumborum), svaly zad (m. trapezius, m. rhomboideus major
a minor)

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

energeticka draha dle TCM: draha motového méchyre, draha #lueniku, draha plic

varianta pro zacatecniky

dlan spodni ruky je odloZena pod kolenem, neklesa az na nart.

ostatni varianty
* dlan dolni paze je uloZena na zemi vedle predniho chodidla z vnéjsi strany
* dlan dolni paZe je volné umisténa pred holeni predni nohy

kontraindikace
*  posunutd/vyhrezlad meziobratlova ploténka
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