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Sestava Khatu pranam

Khatu pranam je dynamicka jogova sestava, kterou je vhodné cvicit po rdnu

nebo kdykoliv na rozhybani celého téla, stejné jako znaméjsi sérii surja
namaskar - pozdrav slunci.

Tato sestava, stejné jako pozdrav slunci rozhybava pater sérii predklonl a
zaklonl, zaroven protahuje nohy i paZe. Stfidanim predklonl a zaklon(
v souladu s dechem se zlepsuje krevni obéh i funkce organu, které se v sestavé
prokrvi. Tim, Ze jsou jednotlivé cviky provadény v souladu s dechem, se naucite
ovladat svlj dech a pfi pravidelném cvi¢eni miZete zvysit kapacitu plic. Sestava
také povzbuzuje, posiluje koncentraci a harmonizuje cely nervovy systém.

Pro vySe uvedené pfriznivé ucinky na télo je nutné cvicit sestavu pravidelng,
doporucuje se zacvicit si sestavu hned po ranu, nebo kdykoliv béhem dne, kdy
se citite unaveni. Provedte alespon 5 kol. Neprovadéjté cviceni khatu pranam
mechanicky, ale soustredte se na praci s dechem i jednotlivé pozice.
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Sestava se sklddd 21 nasledujicich poloh:

1. Vadzrasana

Provedte nékolik pomalych nadechi
a vydechd plnym jégovym dechem
(5-10 hlubokych dech).
Zkoncentrujte se, naladte pozornost
ke svému télu.

Pater je rovnad, hlava vytazena od
ramen, lopatky u téla, chodidla
nejsou prekrizena.

2. Vzpazeni ve vadirasané
Provedte nadech.

Protazenad pater a zadové svaly, jen
mirny zaklon, pohled za spojenymi
dlanémi.

3. Balasana

Provedte vydech.

Pfechod do predklonu vychazi z kycli,
hlava opfena o Celo, trup, paze i nohy
v pozici uvolnéné.
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4. Leh na briSe s oporou a zdvizenou
panvi

Zadrzte dech po vydechu.

Pfesun do lehu na bfise, opora o
bradu, hrudnik, dlané, kolena a prsty
na rukou. Dlané jsou vedle trupu,
lokty u téla.

5. BhudZangasana

Provedte nadech.

Zaklon patere, hlava je vytazena od
ramen, pater vytazena vzh(ru
(neldmejte se v bedrech). Panev lezi
na podloZce, stydka kost oprena o
zem a hyzdové svaly jsou uvolnéné.
Lokty jsou u téla.

Vnimejte otevreny hrudnik.

6. Adho mukta Svanasana

Provedte vydech.

Odtlacte se od dlani a nartl a
vytahnéte panev vzh(ru, preklopte
nohy na chodidla a otlacenim od
rukou na né preneste vahu. Patefr je
vytazena vzh(ru, stejné tak i panev.
Uvolnény krk a hlava. (Kolena mohou
byt pfi prvnich opakovani mirné
pokréena.)




Sestava Khatu pranam — www.fitjogamarketa.cz

7. Ardha andzanejasana s oporou
Provedte nadech.

Pfednozeni pravé pokréené nohy,
prava polovina trupu naléha na
stehno. Ramena jsou stazena dol(,
hlava vytazena. Kycle uvolnéte.

8. Ardha andzanejasana

Provedte vydech.

Spojené dlané vzpazte, provedte
mirny zaklon hrudniku. Pater je
protazena vzh(ru, hyzdé uvolnéné.
Ramena vytacejte ven a lopatky
tlacte k télu.

Vnimejte otevreni hrudniku.

9. Ardha andzanejasana s oporou
Provedte nadech.

Vratte dlané na podlozku, prava
polovina trupu naléha na stehno.
Ramena jsou stazena dol(, hlava
vytazenad. Kycle uvolnéte.
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10. Padahastasana

Provedte vydech.

Pfinozte levé chodidlo k pravému a
prejdéte do hlubokého predklonu.
Pritdhnéte se predloktim za lytka,
nebo oprete dlané vedle chodidel.
Mirné vytazeni z pasu, hlava je
uvolnénad, vaha rozlozena na celych
chodidlech.

11. Vzpazeni ve stoji

Provedte nadech.

Prejdéte pomalu do stoje a vzpazte
spojené ruce. PaZze i zada jsou
vytazend, lopatky pfitisklé k télu,
nohy tlaci chodidly do zemé. Pohled
miti za dlanémi.

12. Padahastasana

Provedte vydech.

Prejdéte do hlubokého predklonu.
Pritahnéte se predloktim za lytka,
nebo oprete dlané vedle chodidel.
Mirné vytazeni z pasu, hlava je
uvolnéna, vaha rozlozena na celych
chodidlech.
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13. Ardha andzanejasana s oporou
Provedte nadech.

Zanozte pravou nohu, levé koleno
pokréené, leva polovina trupu naléha
na stehno. Ramena jsou stazena
dold, hlava vytaZend. Kycle uvolnéte.

14. Ardha andZanejasana
Provedte vydech.

Spojené dlané vzpazte, provedte
mirny zaklon hrudniku. Pater je
protazend vzhUru, hyZzdé uvolnéné.
Ramena vytacejte ven a lopatky
tlacte k télu.

Vnimejte otevreni hrudniku.

15. Ardha andzanejasana s oporou
Provedte nadech.

Vratte dlané na podlozku, leva
polovina trupu naléha na stehno.
Ramena jsou stazend dol(, hlava
vytazenad. Kycle uvolnéte.
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16. Adho mukta Svanasana
Provedte vydech.

Pfinozte levou nohu k pravé.
Odtlacte se od dlani a vytahnéte
panev vzhlru, otlatenim od rukou
preneste vahu na chodidla. Patefr je
vytazena vzh(ru, stejné tak i panev.
Uvolnény krk a hlava. (Kolena mohou
byt pfi prvnich opakovani mirné
pokréena.)

17. BhudZangasana

Provedte nadech

Plynuly presun do lehu na bfise,
zaklon patere, hlava je vytazena od
ramen, pater vytazend vzh(ru
(neldmejte se v bedrech). Panev lezi
na podloZce, stydka kost oprena o
zem a hyzdové svaly jsou uvolnéné.
Lokty jsou u téla.

Vnimejte otevieny hrudnik.

18. Leh na briSe s oporou a
zdvizenou panvi

Zadrzte dech po nadechu.

Pfesun dozadu, opora o bradu,
hrudnik, dlané, kolena a prsty na
rukou. Panev je mirné zdvizena.
Dlané jsou vedle trupu, lokty u téla.
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19. Balasana

Provedte vydech.

Pfechod do sedu na patach, hlava
oprend o Celo, trup, paze i nohy
v pozici uvolnéné.

20. Vzpazeni ve vadirasané
Provedte nadech.

Protazenad pater a zadové svaly, jen
mirny zaklon, pohled za spojenymi
dlanémi.

21. Vadirasana

Dlané na stehna, srovnejte pater.
Provedte nékolik pomalych nadechi
a vydecht plnym jégovym dechem
(1-2 hluboké dechy, na zavér 5-10
dech).

Zkoncentrujte se, naladte pozornost
ke svému télu pred dalSim
opakovanim.

Pater je rovna, hlava vytazena od
ramen, lopatky u téla, chodidla
nejsou prekrizena.




