Télni zamky uzavirajl jemné energie v dane casti téla, prohlubuji ucinek

cviceni a pomahaji udrzet energii v téle. Usmérnuji tokprany - apany, aby
kundalini energie mohla proudit pateri nahoru.

Mulband - Korenovy zamek
Stahni svaly konecniku, svaly panevniho dna smérem nahoru a dovnitr.
Soucasné s tim se mirné stahnou i svaly pohlavnich organl a Bodu stredu.

CVICEN:
Nadechni, vydechni - v zadrZi dechu 26x stahni a povol Mulband (3-5 minut).
Uvolni oblicejove svaly. Zadrz dechu postupné zvysuj 5, 10, 15, 20s.

Dzalandhar bandh - reni zamek
Lehce sklon bradu ke krénimu dilku a protahni pater natazenim zadni casti
krku, prizvedni hrudnik. Hlava je v ose ramen a patre, uvolni koren jazyka
a svaly krku, polkni.

CVICEN:
Vnimej drzeni téla, kdyz s nékym mluvis (telefonujes), nebo pri praci
na pocitaci.

Uddijana bandh - Branicni zamek
Pouziva se pouze po plnem vydechu, vtahujes branici, solar plexus nahoru
k srdcl.

Mahabandh - velky zamek
Dech zadrzis po vydechu a aplikujes vSechny 3 zamky najednou. Uzdravuje,
omlazuje zlazy, nervy a harmonizuje cakry.



