vysnéna zdrava zada bez bolesti 10 minut

Poses Count

Celkovy pocet pozic: 12
Jedinecné pozice (celkovy pocet pozic bez duplikatd): 10 (83 %)
Vhled 1: Na zakladé vySe uvedeného se 16 % pozic ve vasi sekvenci opakuje.

Zakladni pozice: 6 (50 %)
Pohled 2: Na zakladé vySe uvedeného je 50 % pozic ve vasi sekvenci variacemi.

Sekvenéni zaméreni — svalové skupiny

Dolni ¢asti zad 91 %

Ramena Paze 83 %

vice nez 50 %

BFisni svaly 58 %
Biceps Triceps 58 %
Krk 58 %
Panevni 66 %

Gluteus 66 %

vice nez 25 %

Otvirdky srdce 33 %
Otviraky bokd 50 %
Stiedni zada 41 %

Psoas svaly 33 %

Horni zada 50 %

25 % nebo méné

Vnitini kycle
Vnéjsi kycle
Kolena
Quadriceps

Svalové skupiny nejsou pokryty

Ve vasi sekvenci nemusi byt pokryty ndsledujici svalové skupiny:
¢ Rovnovahy pazi

Sekvenéni zaméreni — €akry



Korunni sahasrarska cakra 25 %
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Ajna cakra tretiho oka

Visuddha cakra v krku
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Srdecni andhata cakra
Solar Plexus Manipura ¢akra [6)¢) %

Sakrélni svadisthana ¢akra  [[6)s) 7
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Kofenova muladhara cakra 50

Joégové pozice podle drovni obtiznosti (%)

61 %

Zacatecnik

stfedné pokro€ili [eXIN

Pokrocily 0%

Joégové pozice podle pozic téla (%)

Stojici 0%
Sedici 33 %

Néchylny 33 %

Vleze na zadech [&/%] 74

Klecici 8
Bficho 16 %
Hand-To-Feet | %

Hlava ramena MK

Prsty u nohou 8 %

Jogové pozice podle typl (%)

Side-Bend
Sila 41 %

100%

Protdhnout se

Kroutit 16 %
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Sekvencni zaméreni — meridiany

Slezina a zaludek 8 %
Plice a tlusté stievo 25 %

Srdce a tenké strevo 33 %
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Jatra a zlucnik %




