
Úleva, která zůstává - od napětí k lehkosti
 Jak přizpůsobit sekvenci

Celkový počet pozic: 17 |  Jedinečné pozice: 17 (100 %) |  Základní pozice: 8 (47 %)

Úrovně obtížnosti

Začátečník   76 %

Středně pokročilý   23 %

více (1)

Svaly

více než  75 %

Zpět (dolní)   88 %

jádro (abs)   82 %

Gluteus   76 %

více než  50 %

Psoas   64 %

Kolena   58 %

zpět (uprostřed)   52 %

Otvíráky srdce   52 %

Krk   52 %

více než  25 %

Paže a ramena   47 %

Zadní (horní)   47 %

Boky   47 %

Pánevní   47 %

Podkolenní šlacha   41 %

Quadriceps   41 %

Biceps a triceps   35 %

Boky - vnitřní   35 %

25 % nebo méně

Nohy & kotníky   5 %

Boky - vnější   5 %

více (2)

Mudry a pránajáma

více (2)



Pozice těla

Klečící   52 %

Náchylný   52 %

Stojící   29 %

Břicho   17 %

Ruka k nohám   17 %

Rovnováhy paží   11 %

Zasedání   11 %

Jednonohý   5 %

Prsty u nohou   5 %

více (7)

Typy jógy

Úsek   82 %

Back Bend   47 %

Kroutit   35 %

Předklon   29 %

Váhy   23 %

Inverzní   23 %

Pevnost   17 %

Boční ohyb   5 %

Čakry

Solar Plexus Manipura čakra   58 %

Srdeční anáhata čakra   58 %

Kořenová muladhara čakra   52 %

Sakrální svádisthána čakra   52 %

Krční višuddha čakra   41 %

Korunní sahasrárská čakra   23 %

Ajna čakra třetího oka   17 %

Koshas

Manomaya Kosha   58 %

Annamaya Kosha   52 %

Vijnanamaya Kosha   41 %

Anandamaya Kosha   17 %

více (1)

Meridiány

Srdce a tenké střevo   23 %



Slezina a žaludek   17 %

Plíce a tlusté střevo   17 %

Játra a žlučník   11 %

Ledviny a močový měchýř   5 %


