N4di §6dhana pranajama 1

» Zakladni pozice: uvolnény, vzpiimeny sed

» Koncentrace: na pribéh dechu

* Pocet opakovani: 20x kazdou nosni dirkou

* Provedeni:

Sed’te nékolik minut uvolnéné a pozornost soustied’te na normalni dech. Polozte ukazovacek
a prostiednicek pravé ruky do stiedu mezi obo¢im (pranajama mudra) nebo schovejte do
dlan¢ (nasika mudra) a palcem uzaviete pravou nosni dirku. 20x zhluboka nadechujte a
vydechujte levou nosni dirkou. Uvolnéte pravou nosni dirku a prstenickem

uzavrtete levou nosni dirku. 20x zhluboka nadechujte a vydechujte pravou nosni dirkou.

Nadi §6dhana pranajama 2

* Zakladni pozice: uvolnény, vzpiimeny sed
» Koncentrace: na pribéh dechu
* Provedeni:

3-5 minut se soustied’te na sviij normalni dech. Proved’te pranajama ¢i nasika mudru.
Pravym palcem uzaviete pravou nosni dirku a levou nosni dirkou se nadechnéte trochu
hloubé&ji nez normalné. Uvolnéte pravou nosni dirku, soucasné uzaviete pravym prstenikem
levou nosni dirku a vydechnéte dlouze a uvolnéné pravou nosni dirkou. Zhluboka se
nadechnéte pravou nosni dirkou. Uvolnéte levou nosni dirku, sou€asné uzaviete palcem
pravou nosni dirku a vydechnéte levou nosni dirkou.

* Proved’te 20 kol tohoto stfidavého dechu.

Ucinky:

Nadi s6dhana procistuje krev a dychaci systém. Prohloubenym dychanim se

krev mnohem vice obohacuje o kyslik. Tento druh pranajamy posiluje dychaci organy a
harmonizuje nervovy systém, pomaha proti nervozité a zmirfiuje bolesti hlavy.

Dale je dech u¢inny v boji proti stresu, Gizkosti, harmonizuje Sympatikus a parasympatikus,
harmonizuje produkci hormonti v téle, odstranuje toxické latky, probiha ocista energetickych
drah — nadi.

Praktikujte pouze v ramci piijemnych pociti ©
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