Kazalo

Osnovne informacije o misicah

Kaj so misice?

Zgradba skeletnih midic s prostim olesom

Zgradba skeletnih midic pod mikroskopom

Midice ne povzrotajo vsega gibanja

Agonist, antagonist, sinergija

V razli¢nih poloZajih se kréenje pojavlja v razliénih oblikah
Ista midica lahko v razliénih poloZajih deluje na razliéne nacine
Kréenje ne poteka vedno tam, kjer si ga predstavljamo
Dvojno kréenje midic

Kréenje miiice lahko izvajamov vseh njenih dolZinah
Trivrste refleksov v jogi

Nekaj besed, ki pogosto povzrotajo zmedo

“Ve .

Mo¢ misic in polozaji

Elementi opazovanja miSi¢ne modi

Krepitev miSic zadnje strani telesa v poloZaju stola ali utkatasani

Krepitev miSic spodnjih okondin v poloZaju stola ali utkatasani

Krepitev miSic zgornjih okondin v poloZaju vrane ali bakasani

Krepitev miSic sprednje strani telesa v poloZaju opore spredaj ali kumbhakasani
Krepitev miSic sprednje in zadnje strani telesa v poloZaju ¢olna ali navasani
Krepitev miSic sprednje in zadnje strani telesa v poloZaju opore zadaj ali purvotanasani
Krepitev miSic zadnje strani telesa v poloZaju kobilice ali Salabhasani

Krepitev pogosto sibkih miic v poloZaju ribe ali matsjasani

Krepitev miSic vratu v poloZaju stoje na glavi ali SirSasani

Krepitev srednje zadnji¢ne miSice v poloZaju drevesa ali vrikiasani

Sprostitev misic in polozaji

Elementi opazovanja sprostitve misic

PoloZaj trupla ali $avasana: gre res za popolno sprostitev?

Sprostitev deltoidne misice v sedecem polozaju

Podpora trupa za sprostitev v poloZaju otroka ali balasani

Sprostitev adduktorjev v poloZzaju metulja leZe ali supta badha konasani

Sprostitev in aktivacija midic na pravi strani v poloZaju polmeseca ali ardha ¢andrasani
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