
10 min Jóga pro otevření srdce a zlepšení nálady

Poses Count

Celkový počet pozic:  10
Jedinečné pozice (celkový počet pozic bez dupl ikátů) :  7  (70 %)
Vhled 1:  Na základě  výše uvedeného se 30 % pozic ve vaš í  sekvenci  opakuje.

Základní  pozice:  1 (10%)
Pohled 2:  Na základě  výše uvedeného je 90 % pozic ve vaš í  sekvenci  var iacemi.

Sekvenční zaměření – svalové skupiny

Bř išní  svaly  80 %

Otvíráky srdce  100%

Ramena Paže  100%

Horní  záda  90 %

v íce  než  50  %
Vnitřní  kyč le  60 %

Dolní  části  zad  70 %

Střední  záda  70 %

Krk  60 %

Pánevní  60 %

Psoas svaly  60 %

Gluteus  70 %

v íce  než  25  %
Biceps Tr iceps  40 %

Hamstr ingy  50 %

Otvíráky boků  40 %

Kolena  50 %

Quadriceps  50 %

25 % nebo méně
Nohy a kotníky  20 %

Vně jš í  kyč le  20 %

Cvičení  na zápěstí  20 %

Svalové skupiny nejsou pokryty

Ve vaš í  sekvenci  nemusí  být  pokryty následuj íc í  svalové skupiny:
Rovnováhy paž í



Sekvenční zaměření – čakry

Korunní  sahasrárská čakra  10 %

Ajna čakra třetího oka  20 %

Višuddha čakra v krku  40 %

Srdeční  anáhata čakra  60 %

Solar  Plexus Manipura čakra  30 %

Sakrální  svádisthána čakra  30 %

Kořenová muladhara čakra  30 %

Jógové pozice podle úrovní obtížnosti (%)

Začátečník  100%

středně  pokroč i l í  0 %

Pokroč i lý  0 %

Jógové pozice podle pozic těla (%)

Stoj íc í  20 %

Sedící  0 %

Náchylný  10 %

Vleže na zádech 10 %

Kleč íc í  70 %

Hand-To-Feet  10 %

Prsty u nohou  20 %

Jógové pozice podle typů (%)

Back-Bend  50 %

Zůstatek  0 %

Předklon  70 %

Inverze  0 %

Side-Bend  0 %

Sí la  50 %

Protáhnout se  80 %

Krouti t  20 %

Sekvenční zaměření – meridiány

Slezina a žaludek  

0
%

Plíce a t lusté střevo  

0
%



Srdce a tenké střevo  

0
%

Ledviny a močový měchýř  

0
%

Játra a ž lučník  

0
%


