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Pozdrav Mesici - jednoducha jogova sestava
pomuze s nespavosti a zajisti klidny spanek

Jak uz ndzev napovida, pozdrav Mésici praktikujeme vecer, po celém dni,
kdy jsme unaveni nejen fyzicky, ale také psychicky. Pozdrav Mésici ma
zejména...

O pozdravu Slunci uz jste pravdépodobné slyseli. Rikate si, Ze kdyz ma sviij pozdrav Slunce,
mél by ho mit i Mésic? Mate pravdu! Pozdrav Mésici existuje, ackoliv neni tak znamy, jako
pozdrav Slunci. Abyste tento pozdrav zvladli provést, staci vam jednoducha joga pro

zacCatecniky.

Mésic je protipolem Slunce, a to plati i v jéze. Pokud znate a praktikujete pozdrav Slunci,
pripravte se na to, Ze pozdrav Mésici se provadi opacné. Znamena to, ze sestava je vedena do
stran, nikoliv zepredu dozadu a zacina se z levé strany. Na rozdil od pozdravu Slunci zde existuje
pouze jedina zavedena varianta, jak lze pozdrav Mésici spravné provadeét.



https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/joga-pro-zdrava-zada-vam-pomuze-zmirnit-bolest-zad-uz-za-7-dni
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/joga-pro-zdrava-zada-vam-pomuze-zmirnit-bolest-zad-uz-za-7-dni
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/joga-pro-zacatecniky-ktera-vas-bude-bavit.-vyzkousejte-pozdrav-slunci

Joga pro zacatecniky aneb pozdrav Mésici

Jak uz nazev napovida, pozdrav Mésici praktikujeme vecer, po celém dni, kdy jsme unaveni nejen
fyzicky, ale také psychicky. Pozdrav Mésici ma zejména meditativni a uklidinujici kvality, i proto
se provadi vecCer. Je zaméren na protazeni a zpevnéni téla po celém dni, stimuluje vnitrni
organy, zklidiuje mysl a také pomaha s nespavosti. Pozdrav Mésici muzete jednodus$e sladit se
skutec¢nou fazi Mésice - podivejte se na lunarni kalendar.

Jak na pozdrav Mésici?

Na to, abyste dokazali spravné provést tuto sérii cvikli, vam staci jéga pro zaCatec¢niky. Pripravili
jsme pro vas podrobnou sestavu, kterou je nutné nékolikrat opakovat, doporucuje se 6x - 12x. Jak
uz je u jogy zvykem, dualezité je nezapominat na dychani, které mé byt pomalé, klidné, pravidelné
a zaroven hluboké. Pojdme se tedy podivat na to, jak sestavu spravneé cvicit.

Pozdrav Mesici - sestava

10.

11.

12.

. Postavime se na podlozku, chodidly na Sitrku kycli. Paze dame pred sebe a spojenim hran

svych malicku vytvorime z rukou misku.

. S nadechem si predstavime, ze nabirdme mésicni energii do dlani a misticku zvedame nad

hlavu. S vydechem energii prijimame do sebe, a to od temene hlavy smérem dol - prsty
jdoucimi po téle.

. Nabirani a rozlévani energie opakujeme 3x za sebou, pricemz pri poslednim opakovani

presuneme ruce za zada a spojime je tak, aby prsty smérovaly k lopatkam.

Provedeme mirny zaklon a nasledny predklon.

S nadechem se narovname a vyto¢ime levou nohu, s vydechem a rovnymi zady se
predklanime k levé noze. Sklonime a uvolnime hlavu a plynule dychame. Loucime se tak
s minulosti a v§im, co pravé uplynulo.

S nadechem se vratime do vzprimené polohy a s vydechem oto¢ime nohy na druhou
stranu a pozdravime vSe z minulosti, co se promitne i do budoucnosti.

Nadechneme se, narovname, vratime Spicku zpét a ruce spustime podél téla.

. Vytoc¢ime levé chodidlo, opreme levou ruku o zem a zvedneme pravou nohu tak, aby

bylo chodidlo smérem nahoru. Druha ruka vede také nahoru. Pravé ted nastava uklidnéni
organismu. To samé opakujeme i na druhou stranu a vyrovnavame kladné a zaporné aspekty
svého zivota.

. Nohy roznozime na Sifku upazeni, vytocime levé chodidlo a za levou rukou se s nadechem

vysouvame. S vydechem se uklanime k levé noze, prava ruka jde pres hlavu. V této pozici
zhodnotime udalosti uplynulého dne. S nadechem pujdeme zpét a to samé provedeme i na
pravou stranu.

Nohy oto¢ime doleva, predpazime paze a zatneme pésti s palci smérem vzhuru. Pres levy
palec se divame do dalky a pravou ruku dédme s nddechem ostre loktem vzad. Pozice nam
pripomind luk, kterym mirime na jednu svou Spatnou vlastnost, kterou chceme zmeénit.
S vydechem povolime pravou ruku, vracime se zpét a to samé provadime i na druhou stranu.
Tentokrat mirime na pozitivni vlastnost, kterou chceme rozvijet.

S vydechem se vratime do mirné rozkrocené pozice, chytime se pravou rukou za pravy
nart, s nadechem se predklanime, vzpazujeme levou ruku a mirné se predklanime. V této
pozici se povznasime nad své Spatné vlastnosti. To samé provedeme i na druhou stranu a
vyrovnavame své negativni a pozitivni stranky.

S nadechem zvedneme ruce nad hlavu, s vydechem je spojime k sobé a stahujeme do
tyla.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/lunarni-kalendar

13. Prejdéte do prvni pozice a pozdrav Mésici nékolikrat zopakujte.
[x]
Zdroj: completewellbeing.com

Pozdrav Mésici mé za ukol nejen protdhnout a uklidnit nasSe télo, ale zejména uklidnit a vyrovnat nasi
mysl. Soucéasti je hodnoceni a vyrovnani se s pravé uplynulym dnem.



