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Zafu turkusowe - poduszka do medytacji

Cena : 91.50 zt

Dostepnosc¢ : do 21 dni od daty ztozenia zamdwienia
Stan magazynowy : bardzo wysoki
Srednia ocena : brak recenzji

Zafu okragta poduszka, od wiekéw uzywana w Azji do codziennego siedzenia, a takze w klasztorach zen do regularnej praktyki. Podczas medytacji pozwala
na przyjecie prawidtowej i wygodnej pozycji. Pomaga utrzymac kregostup w naturalnej pozycji bez niepotrzebnego napinania migsni. Dzigki temu plecy sa
proste, brzuch rozluzniony a oddech spokojny i gteboki. Poduszka ta jest wykonana tak, aby kolana stabilnie opieraly sie-o podioge, zapewniajac ciatu
rébwnowage, jednoczes$nie chronigc tydki i kostki przed nadmiernym uciskiem.

Niezbedna w medytacji czy jodze, moze by¢ réwniez zdrowg alternatywa dla krzesta :-)

Poduszka jest bardzo starannie wykonana z grubej bawetny, wypetniona miekkim materiatem syntetycznym. Jest wytrzymata, stuzy przez diugie lata.
UWAGA! Po dtuzszym siedzeniu (czyli juz od ok. 30 min.) dobrze jest jg odwrdéci¢ w pionie i pouciska¢ dookota tak, aby wrécita do pierwotnego ksztattu. To
pozwoli na co dzien cieszy¢ sig jej tadnym ksztattem.

W miejscu regularnego siedzenia rozsciel cienkg mate i umie$¢ na niej poduszke. SiedZz w pozycji petnego lotosu lub pét-lotosu. W pozycji petnego lotosu,
umieszczasz najpierw prawg stope na lewym udzie, a nastepnie lewg stope na prawym udzie. W pozycji pél-lotosu umieszczasz prawg stope pod lewym
udem. Pas i szate powiniene$ luzng i utozong w porzadku. Nastepnie pot6z prawa dton na lewej piecie, a lewg dtor na prawej. Kciuki stykajg sie. | tak siedz
wyprostowany we wiasciwej pozycji, nie przechylajac sie ani na prawo, ani na lewo, ani do tytu, ani do przodu. Upewnij sig, czy uszy sa na linii ramion, a nos
na linii pepka. Jezyk powinien lekkodotyka¢ zeb6w, usta zamkniete. Oczy powinny pozostawac zawsze otwarte, oddychaj lekko przez nos. Dogen Zenji
"Fukanzazengi"

wysokos$¢: 17 cm
Srednica: 30 cm
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