Ve

Pluh — halasana - zdravotné ucinky

Draha MM — chrbat, mocové cesty, sedaci nerv

Body oSetrované v podkolennej jamke, jej vystieranim — zlepSenie krvného obehu a obehu tekutin
v tele,

zapcha, bolesti kolien a brucha

TO (Tri ohrievaée) 15 — (uprostred trapézu na zadnej strane hore) — stuhnutost a bolesti Sije, pliec
a chrbta

ZA (zalidok) 9, 10) — (vpredu na hrdle po bokoch hrtanu) — bolesti a opuchliny hrdla, §titna ?laza

ZS (zadnd stredna drdha) 14, 15 — (uprostred Sije a bokom, na trapéze hore) — bolesti hlavy,
stuhnutost Sije a chrbtice, zabudlivost, nervozita

Priaznivé Uc¢inky na: studené nohy, napatia v $iji, celkova napatost, horucka, plynatost, strachy, stitna
Zlaza, nervy, pecen

Z1é sny, strachy s triaskou, zavrate

MM (medzi lopatkami) - Vysoky tlak, choroby srdca, Usad, ischias, nespavost, astma

Posilnenie pecene a obli¢iek sa na fyzickej rovine udeje vitalizaciou orgdnov, pomocou prekrvenia
Cerstvou okyslicenou krvou. Zvyseny priliv kyslika podporuje bunkovl vymenu a udrZiava organy
vitalne a schopné pracovného vykonu. Pre to je najskor potrebné dostat "stard" odkyslicend krv von -
a to — stlaenim organu. Teda vSetky asany, pri ktorych dochadza k stlaceniu a masazi oblasti brusnej
dutiny, najma na strane pecene, tak napomahaju jej spravnej ¢innosti.

Dal$i pohlad na vec je moiny podla tradi¢nej ¢inskej mediciny — o$etrenie pomocou meridianov.
Merididn pecene stUpa po vnutornej strane néh cez pohlavné orgdny az smerom k bradavkam,
meridian obliciek zas zacina na chodidle a stupa po zadnej strane n6h cez trup az k hrudnej kosti.

Toto vsetko funguje aj automaticky, bez nasho vedomia. Na cviceniach vSak chceme pracovat
predovsetkym vedome — rozvijanim tvorivych sil.



