Pozdrav mesiacu (¢andra namaskar)

Je to zostava cvikov, ktorymi sa vyborne
precvici celé telo. Bohato su tu zastupené
predovSetkym uUklony do stran, ktorymi sa
uvolnia a popretahuju bocné a prieCne
svalové skupiny. Cela zostava sa ma viac-
krat zopakovat, napriklad 6-krat.

Zostava obsahuje sedem cvikov. Pre za-
Ciatok je vhodné samostatne kazdy cvik
viackrat po sebe zopakovat, dobre si ho
osvojit a az potom prejst k dalSiemu cviku.
Ked jednotlivé cviky dobre zvladnes, aj ich
poradie, potom zacvi¢ celu zostavu suvislo

V sulade s dychanim sa striedaju fazy na-
patia a uvolnenia. To treba dotiahnut do
dokonalosti. SuU tam i dva cviky na pesto-
vanie telesnej rovnovahy, ktoré posilfiuju
psychick( stabilitu. Cim je &lovek rozhéara-
nejsi, tym tazSie si udrzi telesnd rovnova-
hu. Tymito cvikmi si overiS Uroven svojej
sustredenosti a duSevnej rovnovahy. Ak
zistiS aké problémy mas s udrzanim polohy
na jedenej nohe, svoju nestabilitu, potom ti
trpezlivé zvladnutie tychto cvikov poméze
zlepSit uvedené vlastnosti.

Ak pri tomto cvi¢eni bude$ zhlboka dychat,
ak zaradiS kratku zadrz po nadychu a ak
vydych predizi§ az do krajnosti, velmi si
posilnis srdcovo-cievny systéem.

Kondi €ny variant

CviCenie ma posilfiujuce ucinky, ak pri
kazdom nadychu vnesie$S do tela znac¢né
napatie, ¢o znamena aj kratke zadrzanie

dychu. Naopak, pri kazdom vydychu sa
¢im dokladnejSie uvolni. To znamena uplne
a zdihavo vydychni a nechaj telo zmaknut,
ako keby bolo z vaty. Neponahlaj sa s dal-
Sim nadychom! Hlava méze trochu pokles-
nat na prsia. Nezabudaj na uvolnenie tva-
rel

1. Umyvanie. Cvik symbolizuje zmytie te-
lesnej necistoty a Unavy.

la. Vytvor si pred sebou z dlani misku
a predstavu, Zze mas v nich vodu, ktoru si
chces vyliat na hlavu, a splachnut zo seba
necistotu uplynulého dnha. S nadychom
zdvihaj narovnané paze pred sebou nad
hlavu, ako pri neseni vody.

1b. Natiahni telo od chodidiel az po zapas-
tia. Uvedom si spevnenie kolien, stehien,
panvového dna, vytiahnutie sa z drieku
a podpazusia.

1c. Oto¢ dlane k hlave a ,vylej* na seba
vodu. S vydychom skizni prstami po stra-
nach tela, lakte tla¢ dozadu. Vypni prsia
a tla¢ k sebe lopatky. Pohyb ma trvat tak
diho ako trva vydych.

1d. Po vydychu sa uaplne uvolni. Ruky
spusti pozdiz tela, stoj stale pevne na ce-
lych chodidlach. Ak chce$ pri tomto prvom
cviku dosiahnut’ G€innejSie spevnenie pan-
vového dna, daj si nohy tesne k sebe

a rozkro€ sa az pri cviku €.2.




2. Pod’akovanie. Poloha symbolicky na-
znacuje, Ze dakuje$S odchadzajucemu driu
za vSetko, €o ti priniesol, prijemné i nepri-
jemné.

2a. Rozkro€ sa, za chrbtom priloz ruky dla-
nami k sebe, prsty smeruju k zemi. Potom
vyto€ prsty nahor medzi lopatky.

2b. S hlbokym nadychom prehni celé telo
rovnhomerne do zdaklonu. Stoj na celych
chodidlach. Stla¢ oblast’ kostre, hlavu vy-
tahuj v smere chrbtice, cel4 zadna Cast te-
la je spevnena.

2c. S vydychom prejdi do predklonu priamo
vpred. Najprv tla¢ brucho k stehnam, az
nakoniec zves hlavu do predklonu. Nechaj
posobit len vahu tela. Dbaj na uvolnenie Si-
je a tvare. Kolena su vystreté. Napred pri-
tla¢ bradu na prsia a potom nechaj hlavu
volne ovisnut. Délezité je zhlboka vydych-

nut, v predklone ostat’ visiet Uplne bez sily.
Tvar sa ma uvolnit, naplnit krvou, Celuste
sa nedotykaju. Je to podakovanie driu ako
celku.

2d. S nadychom narovnaj chrbticu postup-
ne zdola nahor, teda hlava sa zdvihne na-
koniec, az do zaklonu ako v polohe 2b. Vy-
bo¢ chodidla vpravo a s vydychom spusti
najprv brucho, potom prsia aj hlavu k pra-
vému stehnu. Kolena musia byt vystreté.
Je to podakovanie dnu za vSetko prijemné,
€o priniesol.

2e. S nadychom opat prejdi do zaklonu,
vybo€ chodidla vlavo a predklon zopakuj aj
na opacnu stranu. Je to podakovanie dnu
aj za neprijemné okolnosti, lebo vSetko ve-
die k pouceniu. S nadychom prejdi do za-
klonu, s vydychom spusti ruky, narovnaj sa
a uvolni celé telo.

3. Rovnovdha. Poloha symbolizuje vyrov-
nanost s kladnymi i zapornymi zazitkami
dnia, teda vyvazenost. Zvladnutie tohto cvi-
ku bez zakolisania je znakom duSevnej
rovnovahy a sustredenosti.

3a. Vyto€ chodidlo pravej nohy von a pos-
tav sa len na nu, lava sa Spickou dotyka
zlahka podlozky. Rozloz vahu tela na celé
chodidlo a uzamkni koleno. Fixuj sa pohla-
dom na nejaky pevny bod na zemi.

3b. Nadychni sa a pomaly, kontrolovane sa
spusti pravou rukou na zem. Sucasne
zdvihni fava nohu ¢im vysSie. Trup aj fava
noha sa pohybuju suasne ako vahadlo.
Lava ruka bud lezi na stehne alebo si ju
ovin okolo pasa. Obe nohy su v kolenach

stale vystreté. V polohe stoj na celom cho-
didle. Nohu, na ktorej stojis, nekr¢ v kole-
ne, aj keby ruka nedociahla na zem (mo-
ZeS sa opriet o nejaky zvySeny predmet).
Trup, hlava a zdvihnutd noha sa bud v jed-
nej rovine alebo noha je eSte vySSie. Cely
pohyb sa podoba pohybu vah, pricom trup
a zdvihana noha tvoria pevny celok. Je te-
da chybou najprv sa predklonit, opriet ruku
0 zem a az potom zacat zdvihat nohu.

3c. Kontrolovane a pomaly vrat do stoja
rozkro€ného, spusti paze vedla tela a
uvolni sa. Aj teraz sa cely pohyb podoba
pohybu vah, priCom trup a noha tvoria pev-
ny celok. Chybou je najprv spustit na zem
nohu a az potom zdvihat trup. Potom vytoC



lavé chodidlo von, postav sa pevne na lavu
nohu a s nadychom cvik zopakuj na druhu
stranu.

Pri tomto cviku pomaha na udrzanie rovno-
vahy sustredit pohfad na bod na zemi ku

ktoremu smeruje ruka. Pomaha aj najprv
sa nadychnut a predklon spravit so zadr-
Zanym dychom. Telo spevnie, bude$ sa
menej triast’ na stojacej nohe.

4. Uklon. Poloha symbolizuje pochopenie
kladov i zaporov uplynulého dia.

4a. V stoji rozkro€nom s nadychom upaz,
dlane su otoéené nahor, ruky vystreté,
hrudnik rozsSireny, chodidla rovnobezné,
kolena vystreté. Ruky tla¢ dozadu, aby sa
stlaila oblast medzi lopatkami. Napni aj
dlane a prsty na rukach. Stla¢ aj oblast
kostrée a panvu vysuf mierne dopredu.

4b. S vydychom sa uklon presne na pravu
stranu, prava ruka volne visi a lava je vy-
streta, lezi na hlave vo vodorovnej polohe.
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5. Lukostrelec.

Poloha vpravo znamena
JLrafit ciel* (t. j. dopracovat sa k Zelanym
vlastnostiam) a poloha vlavo symbolizuje

pevné rozhodnutie ,odpalit svoje ne-

vhodné vlastnosti.

Nekr¢ laket! Pohyb smeruje presne do
strany, bez Usilia, len vahou tela. Spusti aj
hlavu na plece. Cela lava strana tela je na-
tiahnutd, plece tla¢ dozadu. Pomaha aj
otoCenie dlane nahor a stale stlatené se-
dacie svaly. Ak sa Spi¢ky néh rozchadzaju
do stran a panva sa posunie dozadu, zva-
dza to k miernemu predklonu, nie je to
presny uklon.

4c. DoOkladne sa vystri ako v polohe 4a
a sprav uklon aj vlavo.

5a. Zaujmi polohu presne ako v bode €. 4a.
5b. Vyto€ chodidl&, hlavu aj trup vpravo a s
vydychom spoj dlane vystretych ruk pred
sebou. O&ami sleduj ruky. Nohy su vystre-



té, stoj pevne. Ruky zovri v past, vystr¢ pa-
lec na pravej ruke.

5c. S nadychom tahaj lavu ruku popri pra-
vej a prsiach dozadu, ako pri natahovani
luku. Tvar je stale otoCena k vztyCenému
palcu pravej ruky, prsia a panvu preto¢ do-
predu. Do natahovania vnes silu. Natiahni
prsné svaly a stla¢ oblast medzi lopatkami.
Laket pokréenej paze tahaj dozadu a na-
hor.

6. Labut. Poloha symbolizuje nadhfad nad
udalostami a schopnost’ povzniest sa nad
vSetko - ako ked sa labut vznesie k oblohe
a diva sa na svet zhora. Je to poloha psy-
chofyzickej rovnovahy, Casto spbsobena
nesustredenostou.

6a. Pevne sa postav na celé chodidlo pra-
vej nohy. Musi byt v kolene vystreta a za-
mknuta. Lavou rukou uchop prsty lavej no-
hy tak, aby smerovali kolmo do dlane.
Vzpaz pravu ruku a favou natiahni priehla-
VoK.

6b. Nadychni sa, zadrz dych a prejdi do
mierneho predklonu. Nohu tahaj vystretou
rukou nahor a su¢asne nahor dvihaj aj pra-
vU ruku. Stabilitu si posilni fixovanim po-

5d. S vydychom spoj obe ruky, oto¢ sa
vlavo a s nadychom pohyb zopakuj. Neza-
budni vytoCit vlavo obe chodidla a pri na-
tahovani panvu a prsia dopredu.

5e. Na zéaver, alebo ked cvik viackrat zo-
pakujeS, zaujmi s vydychom stoj spojny,
spusti paze a po tomto silovom cviku sa
uvolni.
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hladu na nejaky pevny bod. Trup a zdviha-
na noha tvoria pevny celok. Je teda chybou
najprv sa predklonit a az potom zacat
zdvihat nohu. Na udrzanie rovnovahy po-
maha sustredit pohlad na nejaky bod. Po-
maha aj najprv sa nadychnut a ako pri cvi-
ku €. 3 predklon spravit so zadrzanym dy-
chom.

6¢. S vydychom sa vrat do stoja spojného.
Najprv sa vrat do vzpriameného postoja
ako v polohe €. 6a. Potom pripaz a nako-
niec poloz na zem nohu. Musi prebiehat
kontrolovane, pomaly.

6d. Upevni sa najprv vo vzpriamenom stoji.
Potom cvik zopakuj v stoji na druhej nohe.
Snaz sa to celé zvladnut bez zakolisania.



7. Pozdrav hlave. Je to symbolicky po-
zdrav, sidlu hlboko zakorenenych reakcii -
mozocku.

7a. V stoji spojnom s vydychom spoj dlane
vystretych ruk pred sebou a s nadychom
ich dvihni oblukom do vzpazenia. Dlane su
pevne spojené.

7b. Na konci pohybu a nadychu doékladne
pretiahni nahor celé telo, od chodidiel az
po kon&eky prstov na rukach.

7c S vydychom spusti spojené dlane za
hlavu, lakte tla¢ dozadu, prsty smeruju na-
hor.

7d. S nddychom znova vzpaZ spojené ru-
ky, pretiahni celé telo dokladne nahor ako
v polohe 7b.

7e. S vydychom upazenim (Sirokym boc-
nym oblukom) pripaz. Paze tla¢ dozadu, aj
dlane oto€ pritom dozadu. Ako vzdy, aj te-
raz sa po vydychu poriadne uvorni.




