ME SFINGU

1. V rahu na bruchu oprite sa
laktami o podlozku a dlane
polozte pred seba. Lakte majitby
presne pod plecami, teda v Sirke

o
R e et pliec, ohnuté v pravom uhle a celé

paze su rovnobezné. Pevne pétikastehna a podbrusie
k podlozZke a vytiahnite horntag’ chrbtice z pomedzi pliec
nahor. Hlavu nezaki@jte, tvar smeruje priamo dopredu.

3.

2. Ohnite nohy v kolenach a patydta

smerom k sedacim svalom. Panva sa
nema zdvihntlz podloZky, nevzpierajte
sa na kolenach. Ak treba, pasel

trochu kolena doldky a lepsie pritlate
stehna a podbrusie k podloZzke.

V koncovej polohe mézete eSte oliqiiehlavky smerom
k holennym kostiam a prsty na nohach ahna op&nu stranu,
teda smerom k chodidlam.

3. Dynamicka faza: Patas nadychu ohnite nohy, nasleduje kratka
vydrz, pa&as vydychu ich poloZte na podloZzku a Imite sa.
Hornacag’ tela zostava v povodnej polohe. Opakujte viackrat.
Staticka faza: V polohe s pokfenymi nohami zotrvajte gas 15
az 20 hlbokych dychov. Ak by sa objavitks nohach, polozte

ich na chvilu a znova zaujmite staticku
polohu.

Zameranie pozornosti: Uvedomujte si
stl&anie citlivych miest v oblasti krizov,
tieZ pravidelné dychanie a spravtios
polohy.

4. Zdvihnite sa do polohy Stvornozky, vystrite prieldg a pomaly

spustite zadok na paty. Aby pevne
daorahol, kr&ajte rukami smerom
ku kolenam a ti&e dlane do
podlozky. Potom natiahnite paze a

cely chrbat tak, aby sa dobre pretiahla najmé 6élKe%ov. Siju a



tvar uvd’nite, pravidelne dychajte a v polohe zastgpoda

chuti.

Q 5.

zaver chviu relaxujte v

U¢inky: Sfinga vytvara
acinné tlaky v oblasti
krizov, najméa v miestach,
kde zrastené stavce
prechadzaju panvou.

V tychto miestach je
mnoZstvo nervov a
citlivych bodov, ktoré sa
stl&anim oSetruju.
Napriklad na obrazku su
len akupresuroveé body
mocového mechura na
zadnejcasti tela, ale
vidiet', karko ich je

v oblasti krizov. Tiez tade
prebieha aj dblezita zadné
stredna draha. Podrobnos
si zaujemca musi pdada’
v prislusnej literature.
Znana citlivog’ tychto
bodov méze signalizova

Zdvihnite sa do polohy Stvornozky,
chodidla postavte na prsty a vzoprite

telo do polohy pyramida. Paze a trup sa

shazte dostado jednej linie, hlavu
vol'ne spustite medzi paze, patyta
k podlozke. P&as nadychov ttde

pomocou pazi zadok smerom nahor a

dozadu, p&as vydychov Usilie

zmiernite. Ako keby ste mali na zadku

poloZené bremeno, ktoré striedavo

vzpierate. Ak vladzete, v polohe

zotrvajte pdas 15 az 20 dychov. Na
sede alebolahu.

nejaku poruchu, preto istias moze by cvicenie sfingy trochu



bolestivé. Treba postupavanierne. Cviky v bodoch 4. a 5. su
protipolohy, aby nedochadzalo k jednostrannémutshkid svalov.



