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Zdroje chýb 
- Telo sa pretá a.  
- Stehná a trup nie sú v jednej línii. 

 
        
 
 Pokyny ku cvi eniu 

 V náro nejšej forme sú 
nohy vystreté a horné 
chodidlo je predsunuté 
pred spodným. 

 Pred zdvihnutím panvy 
pritiahnite priehlavky smerom ku kolenám. 

 Ramenný pletenec a panva by mali by  vždy v jednej línii a nesmú 
sa pretá a . 

 V pozícii vydržte 6 nádychov a výdychov a po spustení panvy 
a krátkej relaxácii zopakujte ešte 2 krát, t.j. urobte tri cykly. 

 Po krátkej relaxácii na chrbte urobte tri cykly na druhom boku. 
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Zákon akcie a reakcie neplatí len vo fyzike.  
Týka sa rovnako vz ahov – k u om,  

zvieratám, rastlinám, svetu ...  
Ak sa chovám dobre  

dostávam spä  dobro.  
Ak sa chovám so zlým úmyslom,  

vráti sa mi zlo. 
Dalajláma 
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