	                                                                                                                        
SVĚTLO na jógu
seminář jÓGy
V neděli   28. 6. OD 11.00 DO 16.00 SPOLEČNÝ PIKNIK VE 13.00 V PŘÍRODĚ
VYROVNÁNÍ PROTIPÓLŮ
 ZÁKLADNA A NADSTAVBA
AKTIVNÍ ZÁKLADNA A UVOLNĚNÁ NADSTAVBA TVOŘÍ SPOLU ZÁKLADNÍ DVA PROTIPÓLY NAŠÍ BYTOSTI - VYUŽIJEME ZÁKLADNÍHO PROTAŽENÍ A POLOHY – TRIKONÁSÁNA – PARIGHÁSÁNA – GOMUKHÁSÁNA A REGENERAČNÍHO PROTAŽENÍ VŽDY S UVOLNĚNÍM A ODVEDENÍM NAPĚTÍ Z NADSTAVBY.
 PRAVÁ A LEVÁ STRANA
PRAVÁ A LEVÁ STRANA NAŠEHO TĚLO JSOU DŮLEŽITÉ PROTIPÓLY PRO NAŠI VNITŘNÍ STABILITU A VYROVNANOST - VYUŽIJEME ROZVOJ ZÁKLADNÍHO VNÍMÁNÍ A POLOHY – KAPOTÁSÁNA – GARUDÁSÁNA – PINČA MAJURÁSÁNA A REGENERAČNÍCH ROTACÍ VŽDY S JEMNÝM NASTAVOVÁNÍM ROVNOVÁHY V TĚLE.
 VNĚJŠÍ A VNITŘNÍ PROSTOR
S VNITŘNÍM A VNĚJŠÍM PROSTOREM KOMUNIKUJEME NAPŘÍKLAD SVÝM DECHEM – NÁDECH A VÝDECH SE NAVZÁJEM VYROVNÁVAJÍ A UVOLŇUJÍ OBA NAŠE PROSTORY -TEN VNITŘNÍ I TEN VNĚJŠÍ - ZDRAVÝ ODPOČINEK PRO PÁTEŘ ZAČÍNÁ JEJÍM ROZPROSTŘENÍM A UVOLNĚNÍM V POLOHÁCH – SUPTABADHAKONÁSÁNA – SUPTAPADANGUŠTHÁSÁNA – VARIANTY ŠAVÁSÁNY.
VELKÉ A MALÉ SVALY
MEZI NAŠIMI SVALY SE VYTVÁŘÍ DŮLEŽITÉ VAZBY, KTERÉ DOVOLUJÍ VNITŘNÍ HARMONII NAŠICH POHYBŮ. JE TU SPOUSTA VELKÝCH SVALŮ A DROBNÝCH SVALŮ, MEZI NIMI JE TŘEBA UDRŽOVAT ROVNOVÁHU A VZÁJEMNOU SPOLUPRÁCI - VYUŽIJEME JEMNÉ ROTACE POMOCÍ POMŮCEK A POLOHY – BHARADVADŽÁSÁNA – MARIČJÁSÁNA – PARIVRTTA ARDHAČANDRÁSÁNA A REGENERAČNÍ JEMNÉ ROTACE V LEHU.
NEZÁVAZNÉ informace A PŘIHLÁŠENÍ na ČÍSLE 777882332
světlo na jógu www.joga999.cz  němeček 777882332


