Bandhy

Bandhy jsou specialni pripady muder, které uzaviraji energii v téle. Jsou to
energetické zamky, které uchovavaji energii v téle, usmernuji tlak a reguluji
pohyb. Zajistuji zpevneni téla, Setrf energii a dovoluji télu se pohybovat

optimalnim zplsobem. Nejde o svalovou aktivitu. Bandhy nastavaji samy,
kdyz je télo spravne drzeno. Jsou to energetické zamky. Nikoliv svalove.

 mula bandha - v oblasti panevniho dna, spodnf uzavreni

e uddijana bandha - v oblasti stfedu, uzavreni predni dolnf ¢asti trupu

e dzalandhra bandha - uzavreni kréniho zamku (jemny predklon
bradou)

* maha bandha, traja bandha - spojeni vsech trech vySe zminénych
zamk{

e ostatni bandhy - chodidla, dlané

Bandhy mUZeme pouZzivat k usmérnovani toku energie dechu. Z pohledu
anatomie hlavni dveé bandhy, tedy mula bandha a uddijana bandha,

podporuji dychani. Mula bandha hraje roli hlavné pri vydechu a uddijana
bandha hlavné pri nadechu.
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