Dolzina misic in polozaji

Opazovanje dolzine in podaljievanja midic

Dolge miSice zadnje loZe za poloZaj palice ali dandasano

Dolge miSice zadnje loZe in/ali dolga dvoglava meéna miSica

za poloZaj stredice ali adho mukha svanasano

Dolga velika zadnji¢na misica s pomocjo poloZaja globokega podepa ali malasane
Dolga Siroka hrbtna misica v poloZaju klesc ali pad¢imotanasani

Dolga trapezasta midica v poloZaju pluga ali halasani

Dolga velika ledvena milica v poloZaju globokega izpadnega koraka ali andZanejasani
Dolga prema stegenska misica za polozaj kamele ali uitrasano

Dolge adduktorne miSice za poloZaj pravega kota ali samakonasano

Dolga mala zadnji¢na midica za poloZaj lotosa ali padmasano

Dolga mala prsna miSica za poloZaj dviga rok ali hasta utanasano

Dolga in mocna velika prsna midica za poloZaj loka ali dhanurasano

Dolga troglava nadlahtna midica za poloZaj kravjega gobca ali gomukhasano
Dolga romboidna miiica s pomodjo poloZaja orla ali garudasane

Sprodéena diafragma v poloZaju svede ali sarvangasani

Dolzina in moc v dolocenih polozajih

Gibljivost midic zadnje loZe za uporabo moci velike ledvene misice in dtiriglave stegenske midice
Gibljivost prsnih misic za uporabo modi deltoidnih midic

Gibljivost rame, trupa, kolka za poloZaj plesalca ali nataradZasano

Gibljivost rame ter sprednje in zadnje strani kolka za poloZaj bojevnika 3 ali virabhadrasane 3
Gibljivost ram, kolkov in stegen za uporabo modiv polozaju mostu ali ¢akrasani

Koordinacija misic v polozajih

UravnoteZenje misic sprednje in zadnje strani telesa v poloZaju gore ali tadasani

Aktivacija multifidnih midic za razporeditev gibanja v poloZaju zasuka trupa ali mari¢jasani
Usklajenost itiriglave stegenske misice in velike zadnji¢ne misice

v poloZaju bojevnika 1 ali virabhadrasani 1

Dodajanje aktivacije Stiriglave stegenske midice in zaidcita pogadice

v poloZajih bojevnika 1 in 2 ali virabhadrasani 1in 2

UravnoteZenje pete v poloZaju orla ali garudasani in

v poloZaju drevesa ali vrik3asani s pomocjo stranskih midic gleZnja

Aktivacija troglave mecne miSice za zaidito kolenskih vezi v poloZaju trikotnika ali trikonasani
Izbira med dvema midicama za pravilno postavitev medenice v polozaju polmostu ali setu bandhi
Spust glave nadlahtnice v poloZaju kobre ali bhudZangasani

Usklajevanje delovanja skalenskih midic za kljuéni¢no dihanje

Priloge

Stvarno kazalo

Seznam jogijskih poloZajev v slovenicini
Seznam jogijskih poloZajev v sanskrtu
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