TEHOTENSKY
KL POZDRAY. (KLLLLLLK
SLUNCI




Sestava ,Pozdrav slunce” se vytvorila az v 19. stoleti. Nyni je brana jako
rozcvicka, ale neni to jen bezmySlenkovité cviceni, je to propojeni
pohybu, dechu i mysli. Slunce se zde uctiva jako symbol duchovniho
védomi a Zivotni sily. Pozdrav slunci nam pomaha nabrat silu, dékovat
za ni a uci nas vstat, kdyz jde vSe jinak, nez si prejeme. Kazda pozice ma
svlj vyznam. V téhotenské jéze plati vic, neZ jinde plynulost a jemnost
pohybu. Nejdeme pres své hranice a vSe pfizplsobujeme aktualnimu
stavu a tydnu t&hotenstvi. Rika se, Ze praktikujeme tolik kol, kolik je
nam let. V naSem pripadé ale staci, kdyz provedeme 3 -12 opakovani
nejlépe pri vychodu slunce. Pravidelnou praxi harmonizujeme pravou a
levou stranu téla, propojime se s miminkem a Cistime télo i mysl.
Sestava je blahodarna pro celkové uvolnéni a protazeni téla. Funguje
jako skvéla masaz vnitrnich organd, posiluje svaly a zvySuje pohyblivost
kloubd. Zlepsuje cirkulaci krve a lymfy. Jeji vSestrannost podporuje
pohyblivost celého téla a probuzeni nasi duSevni stranky. Soustredime
se na dechovy cyklus a tim zvySujeme mnoZstvi okyslicené krve jdouci
do mozku i k miminku. Stimuluje endokrinni systém a ladi hormonalni
nerovnovahu. Je to meditace v pohybu. Téhotensky Pozdrav slunci ma
mnoho variant. Sestava se odviji od vaseho momentalniho rozpolozeni
a tydnu téhotenstvi.

Doporuceni pro téhotensky
Pozdrav slunci:

Plynulé, pomalé pohyby
- Pokrcena kolena,
abychom ochranily bederni krajinu
- VSechny pozice
prizpGsobujeme bfisku - v pozici stfrechy mame
pokrcena kolena smérujici

ven
Chodidla jsou na Sitku
kycli
- Pokud trpite na nizky
tlak, provadéjte Pozdrav slunci pobliz stény, abyste se
mohly ihned oprit
- PrizpUsobte si vSechny
pozice tak, abyste se v nich citily bezpec¢né a pfijemné

Provedeni Pozdravu slunci:
1. postavte se na zacatek
podlozky do pozice hory s chodidly na Sitku kycli
2. snadechem
vzpazte ruce nad hlavu, spojte je dlanémi k sobg,
podivejte se do nich
3. svydechem pomalu
kulaté prejdéte do hlubokého predklonu tak, abyste
daly prostor brisku, méjte
pokrcena kolena
4. snadechem se
naprimte do stolecku tak, aby vase zada byla
vodorovné se zemi (pripadné se oprete
se o stehna)
5. svydechem prejdéte
do pozice kocky
6. snadechem se
podivejte dopredu, prohnéte se v oblasti hrudni
kosti a bederni krajinu
nechte napfimenou
7. svydechem se
vyhrbte tak, jako byste chtély pfitahnout kostr¢ co
nejbliz k zemi a
pomalu si sednéte na paty do pozice ditéte
8. odpocinte sina 3
nadechy a vydechy do branice
9. zvednéte
s nadechem hlavu, podivejte se mezi dlané a
s vydechem prejdéte do
pozice psa hlavou doll s pokré¢enymi koleny
smérujicimi ven
10. s nadechem se
pres pozici na Ctyfech nastavite s pravou nohou
vpred do kleciciho
bojovnika, paze vzhlru a zUstarite na 3 pIné dechy
11. s vydechem dejte
ruce na zem, prisunte levou nohu dopredu a pomalu
prejdéte do pozice hory
12. opakujeme dalsi kolo
na levou nohu




