KOBRA

Kobra je klasicka jogova pozice.

| Lehni si na bficho na podlozku,

snto,, dlanémi se opfi vedle hrudniku,
lokty jsou u téla.

Najdi rovhovahu, natahni
a zpevni nohy, drZ je u sebe.
Poté se zapfi o dlané a pomalu
zvedej hrudnik smérem nahoru.
KdyZ mas hrudnik zvednuty, paze
méj nataZené, lokty jsou u téla
a z boku se dotykaji hrudniku.

kompletni kobra

“ Davej pozor,

. aby sis

' Z
. '\nﬂ\amohl/a zada.

obtiZnost:

Jakmile se dobie naucis
predchozi kroky, muzes
vyzkouset kompletni
pozici kobry, kdy se
chodidly a prsty na nohou

Vov

snazi$ dotknout tylu hlavy.
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DRZENI TELA

Tato pozice zlepsuje
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Tato jégova pozice je pojmenovana
podle majestatniho krale ptaku

a napodobuje jeho hrdy a soustiedény
pohled.

Postav se na podloZku
s mirné rozkrocenyma
nohama a prekfiz paZe.

esevsseessssgeonc?®?
Zktizené paze

zvedni nahoru,

ohni je v lokti

a potom ruce spoj tak,
aby vytvorily zobak.

obtiZznost:

Celou svou vahou se postav

na jednu nohu, druhou nohou ji
obtoc tak, Ze jeji chodidlo zahdknes
za lytko stojné nohy. )di do lehkého
podrepu.
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Soustied’ svuj pohled na pevny bod pred
sebou a zustari v této pozici po dobu
nékolika hlubokych nadechi a vydechu.
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Poté vymen nohy a opakuj tuto pozici
na druhé noze.
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