Bhastrika

Bhastrika je dynamicky dech nosem. Jde o hrudni dech, takze se dech
nejvice projevuje v oblasti zeber a solar plexu. Pri nadechu se hrudnik
rozSiruje do stran a pri vydechu se vraci zebra zpatky k sobée do stredu.
Pohyb v predozadnim sméru je minimalni.

Pro to je zapotrebi, aby byly aktivni bandhy.

NA CO DBAT BEHEM TETO PRAXE
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Ramena se s nadechem nezvedaji nahoru. Nevytvarime v téle zadné
napéti, ani snahu.
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PROC PRAKTIKOVAT BHASTRIKU?

e Bhastrika rozproudi ohert AGNI. Travici ohen, ktery dokaze spalit vse,
co k nam nepatri,

e Bhastrika rozproudi zivotni energii v téle.

e Prakitkujeme Bhastriku, pokud jsme Casto unaveni nebo nemame chut
tvorit a vystupovat z komfortni zony.

Praktikujeme 1 - 3 kola, podle rozpolozeni v danem dni.
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KONTRAINDIKACE

Tehotenstvi, hypertenze, epilepsie a panické zachvaty. Nepraktikujte
s plnym zaludkem. Neni vhodné praktikovat pred spanim.
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