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Tanecnik

kratka zostava zamerand najma na nacvik asany tane¢nik

1. predklon v stoji (déraz na uvolnenie pliec) - uttanasana

2. predklon v stoji s variaciou so zdvihnutou nohou vzad - pratigama eka padasana

3. poloha nohy - zvislica, sila vzpriamenia zdola nahor - utthita eka pada hasthasana

4. klieSte (poloha hlava-koleno) - pascimottanasana

5. polmesiac - 2 obluky: miska a plmesiac - aridZanejasana

6. Siroké roztiahnutie - obrazna predstava formuje telo - konasana

7. kobylka - bezprostredna akcia - Salabhasana

8. tanecénik - s obrazmi z ¢lanku - nataradzasana

9. trojuholnik - trojnost - trikonasana

Studijny material:
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Heinz Grill - ¢lanok Tanecnik

Heinz Grill - kniha Preduchovnenie tela

Zostava z tejto knihy "Polmesiac a tanecnik", s.176:

1. kozmicka modlitba

2. vaha - tuladandasana

3. vaha bokom - parivrtta tuladandasana

4. podvihnuta vaha - urdhva tuladandasana

5. trojuholnik v fahu na chrbte - supta trikonasana

6. stoj na hlave - sirsasana

7. stoj na pleciach - sarvangasana

8. koleso - cakrasana

9. poloha hlava-koleno v stoji - uttanasana
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10. polmesiac - aridZanejasana

11. 8pagéat - hanumanasana

12. tanecénik - nataradzasana
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