Prasarita Padottanasana A- D

Samastitihi - zakladny postoj

N - velky krok doprava, ruky v bok

V - dlane na zem

N - pockat, nerobit nic

V - hlava na zem (Verzia A - 5 dychovych cyklov)
N - vystriet lakte, hlavu zdvihnut od zeme

V - nic

N - zdvihnut sa uplne hore, ruky v bok

V - nic

N - rozpazit ruky

V- ruky v bok

N - nic

V - predklonit, ruky ostavaju na bekoch, hlava na zem (B - 5 dychov)
N - vystriet sa az uplne hore

V - nic

N - rozpazit ruky

V- ruky za chrbat, prepliest prsty

N - nic

V - predklon, hlava na zem, ruky potiahnut za seba (C - 5 dychov)
N - zdvihnut sa az uplne hore

V - ruky v bok

N - nic

V - predklonit a chytit palce na nohach

N - nic

V - hlava na zem (D - 5 dychov)

N - vystriet lakte, hlava od zeme

V - nic

N - vystriet sa az uplne hore, ruky v bok

Samastitihi



