ranna zostava

V stoji rozloZzena vaha na oboch chodidlach rovnako, V stoji s nadychom predpazime, s vy'/chom rotacia
zroI_ované ramena, pupok k chrbtici, telo v jednej do pravej strany,
rovine. s nadychom na stred, s vydychom rotacia do l'avej

S nadychom ruky vzpazené, prepletené prsty

a zasadené lopatky.

S vydychom uklon doprava, s nadychom na stred,
s vydychom Uklon dolava.

Opakujeme 4x do kazdej strany.

strany.
Opakujeme 4x do kazdej strany.

kobra na Spickach

Pozicia kobry s nohami na Spickach, s vydychom pretacame trup do pravej strany, s nadychom na stred, s vydychom
pretacame trup do l'avej strany.
Opakujeme 4x do kazdej strany.

twist III

V sede rozlozena vaha rovnomerne,
zrolované ramena, pupok k chrbtici,
trup v jednej rovine, tah z panvy
smerom nahor.

S nadychom prava noha za l'avé
koleno, aktivne chodidla,

s vydychom rotacia trupu smerom
doprava, pravu ruku na podlozku,
I'avy laket’ cez pravé koleno.

Na uvol'nenie.
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