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Ken znamena ,,nabizeni®, ka znamena ,,kv&tiny*, in znamena ,,mudra“ a hoko znamena ,,druh kroku ¢i pohyb vpred®.

Pokazdém, kdyz provadite tento pohyb, predstavte si, ze ho délate poprvé a piedstavte si, Ze stojite na §irém rozkvetlém jarnim poli, zatimco
zafivé paprsky vam dopadaji na ramena a na dlanich nesete divoké kvéty. Predstavujte si, ze kradite vpied, abyste tyto kvéty a celé vase télo
nabidli tomu, k ¢emu chovate nejvyssi pocity tcty.

Vas pohyb by m¢l byt jasny a radostny a zaroven davat najevo Uzas a tctu.

Stijte vzpiima a lehce se naklanéjte vpred, pficemz chodidla jsou nékolik desitek centimetri od sebe a $picky sméiuji mirné ven. (Nejedna se zde
o typ vzptimeného vojenského postoje, kdy je hrud’ vypnuta a bticho stazené). Uvolnéte ramena a hled’te vpied.

Postupné zvedejte paze, az se ruce ocitnou rovnobézné
ve vysi ramen, pfi¢emz dlan¢ sméfuji vzhlru k nebi.
Prsty by mély byt natazené, ale zaroven uvolnéné.
Nezaklanéjte se dozadu a udrzujte si patet rovnou.

Pohled smétujte vzhiiru, zatimco pomalu zvedate paze
nad hlavu a zaroven udrzujete dlané v horizontalni
poloze, dokud se prsty lehce nedotknou. Dlané by
m¢ély zlstat od sebe vzdalené. VSemi deseti prsty
sméfujete k nebi jako Sipy. Postupné spoustéjte ruce
dold, az se lokty ocitnou ve vysi ramen, zatimco prsty
stale sméfuji vzhiru. Konecky prstit by mély byt ve
vysi ust. Uvolnéte se a postupné oddalujte ruce na
vzdalenost Sife ramen, zatimco dlané vytacite smérem
vzhtru. Ruce by mély byt ve vysi ramen s dlanémi
vzhliru a pazemi vzdalenymi na §ifi ramen.
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Nyni kracejte vpred nasledujicim zptisobem:
Stlijte s nohama mirné rozkro¢enyma a uvolnéte celé t€lo od hlavy az po prsty na nohou.
Zdvihnéte pravé chodidlo.

Pomalu nechte klesat pravou patu az do chvile, kdy bude chodidlo rovnobézné s podlahou (v idealnim ptipadé byste néméli na pravou
nohu viibec zadnou vahu pifenaset, ackoli to mozna bude zpocatku nezbytné proto, aby jste si udrzovali rovnovahu.

V této rovnobézné poloze postupné suiite nohu vpied, pfi¢emz prsty smétujte vpied (chodidlo musi zistat rovnobézné s podlahou).
Ohnéte kotnik a zvednéte chodidlo a prsty.

Doslapnéte na pravé chodidlo a zaroven zvednéte chodidlo zadni nohy.

Pomalu nechte klesat levou patu az do chvile, kdy se chodidlo ocitne rovnobézné s podlahou.

V této rovnobeézné poloze suiite postupné nohu vpied.

Ohnéte kotnik a zvednéte chodidlo a paty.

Doslapnéte na levé chodidlo a zaroven zvednéte chodidlo zadni nohy.

Opakujte tento pohyb vpted a az se
dostavi pocit klidu a miru, polozte patu
na zem a zaujmeéte pro vas prirozeny
postoj.

Paze nechte postupné znovu klesnout
dold k bokim.

Uvolnéte se.

Prosim, objevujte pro sebe vyznam
pozice dlani u jednotlivych forem a
vyznam toho, pro¢ pfi tomto pohybu
zazivate pocit nevyvazenosti a
nepfirozenosti.




