
Hathény  Otevírání těla dechu Mudry 
 

1. Spodní dech 

                                              

   základní                   dech: přímo dolů                                dopředu                              dozadu   

 

2. Střední dech  

                                                                

    základní                      dozadu                         do stran                     dopředu 

  

3. Horní dech   

               

     základní     “dovydechnutí”       dozadu     dopředu 

 

4. Sladění 

       

             nádech                                výdech  

     ​www.tao-yoga.cz  

http://www.tao-yoga.cz/

