Uleva, ktera zustava - od napéti k lehkosti

P Jak prizpusobit sekvenci

Celkovy pocet pozic: 17 | JedinecCné pozice: 17 (100 %) | Zdakladni pozice: 8 (47 %)

Urovné obtiZnosti

ZacatecCnik
Stfedné pokrocily

vice (1)

Svaly

vice nez 75 %

76 %

23 %

Zpét (dolni)
jadro (abs) 82 %

vice nez 50 %

zpét (uprostred) — 52 %
Otviraky srdce — 52 %

vice nez 25 %

PaZe a ramena _ 47 %
Zadni (horni) _ 47 %
Boky O ¢
panevni o
Podkolenni Slacha _ 41 %
Quadriceps — 41 %

Biceps a triceps

Boky - vnitFni

25 % nebo méné
Nohy & kotniky

Boky - vnéjsi

vice (2)

Mudry a pranajama

vice (2)

35 %
35 %

0 s5%
0 5%



Pozice téla

Klecici
Nachylny
Stojici

Bricho
Ruka k noham
Rovnovahy pazi
Zasedani
Jednonohy

Prsty u nohou

vice (7)

Typy jogy
Usek
Back Bend
Kroutit
Predklon
Vahy
Inverzni
Pevnost

Bocni ohyb

Cakry

Solar Plexus Manipura Cakra
Srdecni andhata cakra
Kofenova muladhara cakra
Sakralni svadisthdna cakra
Kréni viSuddha cakra
Korunni sahasrarska cakra

Ajna Cakra tretiho oka

Koshas

Manomaya Kosha
Annamaya Kosha
Vijnanamaya Kosha

Anandamaya Kosha

vice (1)
Meridiany

Srdce a tenké strevo

82 %

58 %
52 %

41 %

17 %

23 %



Slezina a zaludek
Plice a tlusté strevo
Jatra a zlucnik

Ledviny a mocovy méchyr




