SPINALNE CVICENIA

Vacsina jogovych cvikov ma vyrazné Ucin-
ky na zdravotny stav chrbtice. Nasledujuce
cviky su len ich €astou. Krutivé (torzné)
cvi€enia chrbtice, niekedy nazyvané aj spi-
nalne cvicenia alebo krokodilie cviky, si
ziskali zna¢na oblubu nielen medzi jogis-
tami, ale aj v lieCebnej rehabilitacii. Dnes
uz malokto pozna ich pévod. Do Eurépy sa
dostali priblizne v polovici minulého storo-
Cia knihou Yoga Praxis, ktorej autorom je
indicky ucitel' jogy Maharisi Devamurti. Cvi-
Cia sa v pohodinej polohe v lahu, stavce
a platnicky su odlah&ené, netlaia na seba
a krativé pohyby, ak sa spravne vykonava-
ju, poskytuju aj prijemné pocity.

Nie je to len regeneracia svalov, vazov
a medzistavcovych 16Zok, ale stimuluju sa
aj nervové pletence pozdiz chrbtice, ktoré
maju délezita funkciu vzhfadom na €innost
vnatornych organov. Zosuladenie pohybov
dychanim, sustredené vnimanie, posilfio-
vaco-relaxa¢né vlozky - to vSetko zvysSuje
acinnost prostych napravnych cvikov.

Hodnota tychto cvikov spociva predovset-
kym v tom, Ze sa nimi da posobit na hlboko
uloZené kratke svaly a vazy pozdiz chrbti-
ce, ktoré maju tendenciu skracovat sa.
Skratené a stuhnuté svaly su Casto prici-
nou bolesti v chrbte.

Tieto bolesti, ak su uvedeného pbvodu, sa
niekedy stracaju uz pocas prvého cvicenia.
Su to mimoriadne pohodiné a nenaro¢né
cviky vhodné aj pre staré, oslabené, pri-
padne obézne osoby, ktoré uz nemozu vy-
konavat narocnejSie cvi¢enia. Daju sa cvi-
Cit' aj na pevnom, rovhom |6zKku.

PretaCanie do vykrutu s nadychom a navrat
s vydychom sa podoba Zzmykaniu handry:
pri stoCeni sa z nej vytlaci voda a pri uvol-
neni znova do nej nasiakne. Je to teda hib-
kova maséaz, ktora zlepSuje cirkulaciu telo-
vych tekutin a tym vyZivu chrbtice.

CviCenie so zadrzami dychu je eSte ucin-
nejSie. Podporuje aj posilnenie svalov. Aby
stavce dobre drzali spolu, svaly musia byt
aj pruzné, aj pevné. Velka ohybnost a sla-
bé svaly, to je neraz pri¢inou vyskakovania
platnigiek a kibov. Cvienie je vtedy sprav-
ne, ked sa svaly s rozvijanim pruznosti su-

¢asne aj posilhuju. Posilfovanie spociva
v zatazovani, nie v pretazovani! Nedosta-
tok pohybu sa neda vykompenzovat medi-
taciami, lieCenim bioenergiou ap. Natrvalo
nepoméze ani ezotericka hudba, ani leza-
nie pod pyramidou, ani aromatické tycinky.
Casto je za tym hladanie pohodinej cesty.
Pokyny pre spinalne cvi €enia:

1. Vykruty sa maju dotahovat len po hra-

nicu bolestivosti.

2. Po kazdom cviku sa treba na chvilu
uvolnit.

3. Cvici sa so zatvorenymi oami, pomaly
a sustredene.

4. Kazdy cvik treba spravit aspon 3- az 6-
krat, i viackrat.

5. Pri vyskakovani platni¢ky a vadznych po-
ruchach chrbtice sa treba poradit’ s le-
karom, ktory ma zistenua pri¢inu poruchy
a pozna spinalne cvicenia.

6. StarSi a oslabeni ludia by si mali od-
skusat cely postup uplne zlahka. Nesilit
sa do naro¢nych variantov.

7. Nespravne je cvicit Svihom.

8. Odporucany postup pre zaciatocnikov:
s nadychom vykrut, s vydychom néavrat
a uvolnenie.

9. Kto ma zdravé srdce moze sa zhlboka
nadychnut uz v zakladnej polohe, vy-
konat vykrut so zadrzanym dychom
a vydychnut az po navrate do zékladnej
polohy.

10. Ak sa vykrut robi s vydychom, dosahuje
sa vacsi rozsah pohybu. VyZaduje to
pevné svaly chrbtice, relativne zdravu
chrbticu.

Hlada¢ pravdy ma by t pokornejSi
nez prach zeme. Svet drvi prach
pod nohami, ale h Fadaé pravdy

by sa mal pokori t'tak,

Ze by ho i prach mohol rozdrvi t.
AZ potom uzrie zablesky pravdy.

(Mahatma Gandhi)




Vykruty v Fahu na chrbte

Najprv si osvoj tri spésoby relaxacie, ktoré
striedavo vloz za kazdua sériu vykrutov. Re-
laxacie spocivaju v tom, Ze v prvej faze sa
vytvori silné napatie a v druhej nasleduje
uvolnenie. VSetky tri sposoby sa navzajom
dopinaju uginkami.

Lod’ka na zadku

V lahu na chrbte sa zhlboka nadychni, za-
drz dych a zdvihni nohy aj trup kusok nad
podlozku. Chrbtica je vystreta, nohy tiez,
hlava je v predizeni osi chrbtice, paze vy-
streté vo vodorovnej polohe. V tejto polohe
celq vaha tela spociva na zadku. Zotrvaj
chvilu v polohe, podfa svojej kondicie.
S vydychom nechaj telo zvolna klesnut’ do
relaxacnej polohy. Cvik posilfiuje brusné
svaly a p6sobi proti bedrovej hyperlord6ze
(nadmerny priehyb bedrovej chrbtice).

Rybia relaxacia
1. S vyklenutim chrbtice

Pokr¢ nohy tak, aby chodidl4 lezali na po-
dlahe. Sucasne pokr¢ ruky v laktoch tak,
aby predlaktia smerovali nahor. Pritl¢ ruky
do stran k podlozke, zadrz dych po nady-
chu a prehni chrbticu nahor. Mocne tla¢ k
sebe lopatky a vypni prsia. Spevni chrbtove
svaly. Potom s vydychom nechaj nohy aj
ruky uvolnene klesnit na zem - volne
spadnut. Pohyb pri vydychu je pasivny, vy-

volany len Uuc¢inkom gravitacie. Spojeny je s
aplnym uvofnenim. Cvik posilfiuje chrbtovée
svaly v oblasti hrudnika.

2. S vystretim chrbtice

Zaujmi vychodiskovu polohu ako v predo-
Slom pripade. Zhlboka sa nadychni, vtiahni
brucho, tlakom chodidiel a laktov na pod-
loZku vystri celu chrbticu a snaz sa pritlacit
vSetky stavce k podlozke, najma krénua
a krizova oblast. Potom s vydychom ne-
chaj nohy aj ruky uvolnene klesnut na zem
— volne spadnuat. Pohyb pri vydychu je pa-
sivny. Cvik naprava polohu stavcov.
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Vykruty sa robia s upazenim, s rukami pod
hlavou alebo so skrizenymi pazami. Vzdy
ide o to, aby sa horna Cast tela nepretacala
v smere dolnej polovice. Vyhodné je polo-
hu pazi striedat. Ked su ruky pod hlavou,
speviuju sa svaly v hornej Casti chrbta.
Vykruty so skrizenymi pazami natahuja
skratené svaly pliec a Sije. Tiez sa tym
stlaCaju dblezité miazgove drahy.

Vystreté nohy rozkro émo

Vystri celé telo. Chodidla su tak daleko od
seba, aby pri vykrutoch na seba nenaraza-
li. S hlbokym nadychom najprv natiahni telo
aj do dizky a potom pomaly vyto& panvu
nabok, hlavu preto¢ na opaénu stranu, az
sa brada priblizi k plecu. Treba preto €it’
panvu, nesta €i sklopi t’ len chodidl&!

V koncovej polohe na chvilu zadrz dych
precit svaly pozdiz chrbtice. S vydychom
sa zvolna vrat do vychodiskovej polohy.
Pohni krizami a poukladaj si chrbticu. Do-
praj si €éas na uvo Pnenie. Uvolni sa dlhym
vydychom a trochu si ,utras“ chrbticu.
V strednej polohe si zakazdym dobre pouk-
ladaj chrbticu a uvolni sa. Na zaver zacvi¢
lodku alebo rybiu relaxaciu.
NajcastejSie chyby pri cvi ¢eni:
* Pret4Caju sa len chodidla, a nie panva.
Spravne sa ma panva vytocit tak, Ze le-
Zi takmer na boku, nohy su fiou len vle-
cené.
e Zabuda sa na pohyb hlavou. Hlava sa
ma bradou dotknut az pleca na opacnej
strane vo chvili, ked sa konc&i pohyb

panvy.

e Zdvihanie hlavy. Hlava sa ma kotulat,
nie prenésat.

» Pohyb prebieha privelmi rychlo.

* Vynechanie uvolnenia pred pretoenim
panvy na opacénu stranu.

Vystreté nohy spolu

Chodidla su tesne pri sebe a naklonené
smerom ku kolenam. S nadychom vystri te-
lo natiahni sa do dizky a vykonaj vykrut
podla predchadzajuceho popisu. Nohy mu-
sia ostat’ spolu, neposuva sa jedna po dru-
hej, teda vo vykrute sa jedna noha ocitne
na druhej. Snaz sa, aby aktivita vychadzala
z chrbtovych svalov, bez pomoci néh.
S vydychom sa vrat do vychodiskovej po-
lohy, uvolni sa a s nadychom vykonaj vy-
krut na opacnu stranu. Na zaver relaxacia.

Skrizené nohy

Nohy su preloZzené krizom cez seba, kole-
na su vystreté. Pri pretoeni panvy do-
predu nohy sa opru o prsty, pri pretoCeni
dozadu o péatu. Sprav niekolko vykrutov,
vystriedaj polohu néh a sprav rovnaky po-
Cet vykrutov. Na zaver relaxacia.

Clovek naplneny skuto énou las-
kou nepostrkava inych k laske,
nehlasa, nevynaklada na to pro-
striedky. On je ako prame n €istej
vody, ktory je tu pre kazdého,
ale naberie si z neho len ten,
kto ma smad, kto sam pride.




Pata na prstoch

Patu zatlaC medzi palec a prsty druhej no-
hy. Kolena vystri a drz ich tak aj po¢as vy-
krutov. Obe chodidla naklori smerom k hla-
ve (,fajka“). Pri vykrute panvy na obe stra-
ny sa chodidla dotknd podlozky svojim ok-
rajom. Nestaci preklapat len nohy, tie su
do polohy len zavle€ené usilim chrbtovych
svalov. Nohy po niekolkych vykrutoch vy-
striedaj. Na zaver relaxcia.

Chodidlo na kolene

Pokr éené nohy spolu
1 S rukami pod hlavou

Chodidla postav pevne na podlozku. Kole-
na aj ¢lenky daj tesne spolu a drz ich tak
pocas celého cvi¢enia. S pomalym a hlbo-
kym nadychom vyto€ panvu nabok a kole-
n& spusti k podloZzke. Nohy sa sklopia
k podloZke spolu, nekizaju sa po sebe. Za-
drz dych a precit napétost svalov pozdiz
chrbtice. S vydychom sa zvolna vrat do
zakladnej polohy. Pohni krizami a poukla-
daj si chrbticu. Uvolni sa. Podobne sa pre-
to€ na opacnu stranu. V strednej polohe si
vzdy dobre poukladaj chrbticu a uvolni sa.

2. So skrizenymi pazami

Chodidlo jednej nohy postav na kolene
druhej nohy. Vykruty rob na obe strany.
S nadychom vykrut, s vydychom navrat
a uvofnenie. M0zeS si cviCenie spestrit
a zavSe zmenit polohu pazi: napr. upaz,
pritla¢ plecia k podlozke a zabezpel tak
nehybnost hornej polovice chrbta. Vystrie-
daj nohy. Na zaver zarad lodku alebo rybie
relaxacie. NajlepSie je po jednotlivych cvi-
koch zaradit po kazdom cviku vzdy niekto-
rd inu relaxaciu, postupne striedat’ vsetky
tri varianty.

Nohy v tejto polohe pésobia svojou vahou
znacny vykrut chrbtice. Aby sa lopatky ne-
pretaCali v smere pohybu nbh, vyhodné je
cviCit so skrizenymi rukami. Skriz si ruky
na prsiach a uchop sa za lakte tak, aby lak-
te boli pevne v dlaniach. Najprv sa zhlboka
nadychni. Potom pomalym tahom skrizené
paze aj hlavu preto€ na opacnu stranu nez
nohy, az sa brada priblizi k plecu a laket
k podlozke. Ruku, ktora ide cez prsia, tahaj
za laket, aby sa &im viac vystrela, aby sa
pretiahlo plece aj Sija. Natiahni telo aj do



dizky, akoby sa mali stehna a trup dostat
do jednej priamky. S vydychom sa vrat do
zakladnej polohy. Na zaver relaxacia.

3. So vzpazenim

V zékladnej polohe Siroko vzpaZz do tvaru
pismena V. Nadychni sa, sklop kolena na
jednu stranu, hlavu oto¢ na opa¢nu stranu.
Vo vykrute vydychni a natiahni pazu ku kto-
rej je otoena tvar. Natiahni celd zdvihnutd
polovicu tela. Snaz sa pazu, trup a stehna
dostat’ do priamky. Po dlhom vydychu na-
tahovanie uvolni, vrat sa do vychodiskove]
polohy a poukladaj si krize. Sprav niekolko
vykrutov na obe strany. Na zaver relaxacia.

Pokr éené nohy rozkro émo

1. S rukami pod hlavou

Vyhodné je polohu pazi striedat. Ak
v predchédzajucom cviku boli v inej polohe,
teraz si ich daj pod hlavu. Postav chodidla
na podlozku do takej vzdialenosti od seba,
aby sa vo vykrute koleno jednej nohy do-
tklo chodidla druhej nohy. S nadychom
sklop kolena na jednu stranu a hlavu oto¢
na opacnu stranu. Zadrz dych a natiahni
telo trochu aj do dizky. S vydychom sa vrat
do vychodiskovej polohy, pritlaé chrbticu
k podlozke a uvolni sa.

Désledne dodrzuj postup: s naddychom vy-
krut a kratka vydrz, s vydychom néavrat
a uvolnenie. Pri vykrutoch su chodidl4 stale
opreté o podlozku, kazda noha sa preklapa
samostatne. Koleno hornej nohy by nemalo
lezat na chodidle spodnej. Nechaj klesnat
obidve kolen& k zemi. Casto sa stava, Ze
cvi€iaci nespusti obe kolend k zemi, hoci
by to mohol urobit. Pokial mas skrizené
paze, tu ktora ide cez prsia, tahaj za laket,
aby sa ¢im viac vystrela, aby sa pretiahlo
plece aj Sija.

2. So vzpazenim

V zékladnej polohe su nohy postavené ako
predosle. Siroko vzpaZ do tvaru pismena
V. Zhlboka sa nadychni, zadrz dych a sklop
kolena. Jedno koleno pritahuj smerom
k hlave a druhé natahuj smerom od hlavy.
Dosiahnes eSte ucinnejSie vychylenie pan-
vy, nez pri prostom sklopeni kolien. Vo vy-
krute natiahni pazu ku ktorej je otoCena
tvar (je na opacnej strane ako kolend).
S vydychom natiahni aj stehno a celu polo-
vicu tela priblizne do priamky. Natahovanie
uvolni, vrat sa do strednej polohy, dobre si
poukladaj chrbticu. Sprav niekolko vykrutov
na obe strany.

Zdvihnuté pokr €ené nohy

Pokr¢ nohy, pritiahni stehna k bruchu, cho-
didla su zdvihnuté nad podlozkou. V sulade
s dychanim preklapaj nohy na obidve stra-
ny a hlavu otaaj na opacnu stranu. Nohy
stale udrzuj zdvihnuté, pokréené a kontrolu;
ich pohyb. To znamena, Ze pri vykrute ta
nesmie stiahnut vaha néh do nadmerného



vykrutu, ani nesmie nastat zrychlenie po-
hybu tym, Ze nohy spadnu do strany na
podlozku. Polohu pazi si zvol tak, aby sa
¢im lepSie dal kontrolovat pohyb panvy
a aby sa nepretacala horna polovica chrb-
ta. Ak mas problémy s platniCkami cvi¢
opatrne. Zakonci relaxaciou.

Vykruty staticky

V zakladnej polohe sa nadychni, zadrz
dych a sprav vykrut. Zotrvaj chvilu
v dosiahnutej polohe a pravidelne dychaj.
Pri nadychu moézeS vykrut zvyraznit, pri
vydychu usilie zrus a uvolni sa. Alebo s vy-
dychom polohu eSte dotiahni. Uvedom si
acinky dlhych vydychov. Po chvili sa vrat
do vychodiskovej polohy a poukladaj si kri-
Ze. Potom sprav staticky vykrut aj na opac-
na stranu. Statické polohy su vlastne jogo-
vé asany. Pri dlhSich vydrziach maja akup-
resarové UCinky a tieZz sa ucinnejSie nata-
huju skratené svaly.

Vykruty v Pahu na bruchu
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Zakladna poloha hlavy je rovnaka pre vSet-
ky nasledujuce cviky v fahu na bruchu: Ru-
ky si poloZz pod bradu. Brada spociva na
zapasti spodnej ruky, v medzere medzi
ukazovdkom a prostrednikom ruky hornej.
Ak mas problémy s krénou chrbticou a tato
poloha hlavy ti nevyhovuje, poloZz na ruky
Celo. VyskuSaj si najprv pohyby hlavou.
Bradu nechaj v medzere medzi prstami,
ktor4 bude trvalo opornym bodom. Zvolna
prevaluj hlavu zboka nabok, takze zakaz-
dym sa polozi licom na zapastie pravej
alebo lavej ruky. Uvedomuj si pretahovanie
Sijovych svalov, ktoré musia ostat uvolne-
né, teda hlavu nedvihaj z oporného bodu.

Lod’ka na bruchu
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V lahu na bruchu vzpaz, vystri celé telo,
hiboko sa nadychni, natiahni celé telo do
dizky, zdvihni nohy, trup, hlavu aj ruky zo
zeme a prehni sa do plynulého obludka.
V polohe zotrvaj niekolko sekdnd so zadr-
Zanym dychom. S vydychom nechaj telo
zvolna, makko klesnat (teda nie spadnut?)
na podlozku a hlavu poloz na lice. Upine
sa uvolni. Ak cvik viackrat zopakujes, ¢o je
pri oslabenych chrbtovych svaloch Ziaduce,
hlavu poloZ striedavo na pravé a laveé lice.
Vacsie posilnenie chrbtovych svalov do-
siahnes§, ak v polohe lodka zotrvas dihSie,
pri€om sa snaz pravidelne dychat.

Vystreté nohy rozkro émo

Nohy su vystreté, vzdialené od seba asi na
dizku chodidla, postavené na prstoch,
ohnutych smerom ku kolendm. Vzdialenost
medzi chodidlami ma byt taka, aby pri
sklopeni chodidiel k podlozke pata jednej
nohy klesla kusok pred prsty druhej nohy.
S nadychom vyto€ panvu na bok a sucas-
ne nechaj hlavu klesnuat na lice. Tvar ma
byt otoena tym smerom, kam sa gula
panva. Nohy su len vle¢ené panvou do vy-
krutu. Pohybovu aktivitu vyvijaju chrbtove
svaly. V koncovej polohe chvilu zotrvaj so
zadrzanym dychom a uvedom si napatie



svalov pozdiz chrbtice. S vydychom sa
zvolna vrat do vychodiskovej polohy, ve-
dome pomaly uvolfujuc napétie v chrbte.
Vo vychodiskovej polohe sa Uplne uvolni.
S nadychom vykonaj vykrut na opacnu
stranu. Nezabudaj, Zze kam klesaju paty,
tam sa otaCa tvar. Na zaver zacvi¢ lodku
na bruchu a chvilu relaxuj.

Vystreté nohy spolu

Daj nohy tesne spolu a postav ich na prsty.
S naddychom vyto€ panvu aj tvar tym istym
smerom. Nohy maju ostat stale vystreté,
spolu ako zlepené, nesmu sa po sebe po-
suvat. S vydychom sa vrat do vychodisko-
vej polohy, uvolni sa a s dalSim nadychom
vykonaj vykrut na opac¢nu stranu. Na zaver
lodka a chvila relaxacie.

Skrizené nohy

Prsty na pate

Postav jednu nohu prstami na podlozku
a druh( postav na fu tak, Zze pata dolnej
nohy je zasunuta medzi palcom a druhym
prstom hornej nohy. Kolena obidvoch néh
su vystreté a chodidla smeruja priblizne
kolmo na podlozku, ako je to na obréazku
vychodiskovej polohy. Prsty spodnej nohy
su naklonené smerom k hlave a tak tvoria
oporu pri pretaCani. S pevne spojenymi
nohami sprav vykruty na obe strany a vy-
striedaj polohu néh. Dychanie: nadych -
vykrut - navrat - vydych.

Jedna noha pokr €ena

Poloz si vystreté nohy krizom jednu cez
druhd. Spodnd nohu postav na prsty, cho-
didlom kolmo na podlozku. Nohy su skri-
Zené v Clenkoch. V sulade s dychom sprav
vykruty na obe strany. Prsty spodnej nohy
pritom stale spocCivaju na podloZzke. Snaz
sa udrzat kolena vystreté a vykruty robit’ so
zapojenim chrbtovych svalov, nohy su len
vleCené. Vystriedaj polohu néh a vykonaj
rovnaky pocet vykrutov. Ukon¢i lodkou a
relaxaciou.




Pokr¢ jednu nohu v kolene do pravého uhla
a opri ju do jamky pod kolenom druhej, te-
da vystretej nohy. Sprav vykruty na obe
strany. Po nadychu vykrut, s vydychom na-
vrat. Hornl nohu udrzuj stale pokréenu do
praveho uhla, nevystieraj ju pri preklapani.
Vyhybaj sa rychlym pohybom. V z&kladnej
polohe vzdy zastav a poriadne sa nadych-
ni. Vystriedaj polohu néh a pokracuj v cvi-
¢eni. Ukonci lodkou a relaxaciou.

Pokr éené nohy spolu
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Pokré obe nohy do pravého uhla a pritla¢
ich tesne k sebe. Vykonaj vykruty na obe
strany tak, aby sa nohy po sebe neSmykali,
vo vykrute sa jedna noha ocitne na druhej,
nedotyka sa podlozky. Nohy su stale pokr-
C¢ené. Dychanie: nadych - vykrut - navrat -
vydych. Ukonéi lodkou a relaxaciou.

Pokr €ené nohy rozkro €émo

Pokr¢ nohy do pravého uhla a kolena pos-
tav na podloZzku tak daleko od seba, aby
pri vykrute chodidlo jednej nohy kleslo pred
koleno druhej nohy. Vykonaj vykruty na
obe strany. Pri vykrutoch sa nohy pohybuju
samostatne a nemaju sa vystierat v kole-
néach. Sklopit treba obe nohy, pomaly, citli-
vo. Ukon¢i lodkou a relaxéaciou.

Vykruty v Pahu na boku

Z&kladna poloha je rovnaka pre vSetky na-
sledujuce cviky. Lahni si na pravy bok.
Pravu ruku si podloZ pod hlavu, laket sme-
ruje dopredu a cela paza spociva na pod-
lozke. Dlan lavej ruky poloz na podlozku
v blizkosti pfs, predlaktie postav kolmo na
zem a zabezpe€ nim stabilitu hornej Casti
tela. Pri vykrutoch sa tato ¢ast nema hy-
bat, ina¢ by sa oslabili u€inky cvikov.

Lod’ka na boku

V fahu na boku vzpaz, alebo si preplet prs-
ty ruk za hlavou. Vystri celé telo, prehni sa
dozadu, s nadychom zdvihni obe nohy.
Snaz sa telo prehnat dozadu. Chvilu zotr-
vaj v polohe. S vydychom skr¢ kolena pred
seba a hornu ruku nechaj skiznut na pod-
loZku. Dokladne sa uvolni. Precit kontrast



po predchadzajucom napaéti. V polohe lod-
ky mb6zes zotrvat' aj dlhSie a pravidelne dy-
chat. Ak nemas dostato¢nu stabilitu nechaj
si hlavu v dlani pokréenej paze a druhu ru-
ku si opri pred sebou na podlozku. Ak sta-
bilitu mas, mézes lodku spravit aj so vzpa-
Zenim. V lodke ma byt celé telo prehnuté
dozadu, aj nohy. Dosiahnes to tak, Ze pan-
vu nakloni$ dpredu.

Lodka posilfuje bo¢né svaly trupu, ktoré su
skrivenie chrbtice do strany, ukladanie tu-
kovych vrstiev na bokoch a na oslabenie
dychacich svalov i hibkovych svalov po
stranach chrbtice.

Vystreté nohy vykro €émo

V lahu na pravom boku vystri nohy a lavu
poloz pred pravu tak, Ze prsty a pata sa
skoro dotykaju. S nadychom gufaj panvu
dopredu, na brucho, ale plecami a hlavou
nehyb. Plecia musia ostat stale vo zvislej
polohe. Na to sluzi lava paza, ktoru drz
pevne opretd o podloZzku. Na konci nady-
chu sa nohy postavia na prsty. Nohy su vy-
streté, chodidla postavené kolmo na pod-
loZku. Aktivne zapojené su len chrbtove
svaly, takze nohy su do polohy zavleCené
pohybom panvy. V koncovej polohe na
chvilu zadrz dych a uvedom si napatie
v chrbtovych svaloch. S vydychom pomaly,
kontrolovane napétie uvolfuj, pri€¢om pan-
vu gulaj nazad do vychodiskovej polohy.
Vo vychodiskovej polohe sa na chvilu po
dokonceni vydychu aplne uvolni. Vykruty
rob len smerom dopredu. Dychanie: na-
dych - vykrut - navrat - vydych.

Potom vymen polohu néh. Teraz je lava
vzadu a prava vpredu. S nadychom gulaj
panvu dozadu, ale plecia udrzuj nehybné.
Nohy su pritom vle€ené panvou, aZ sa pos-
tavia na paty a prsty smeruja nahor. Vykru-
ty rob len dozadu. Ukon¢i lodkou na boku a
relaxaciou s pokréenymi nohami pred se-
bou. VSetko zopakuj aj na lavom boku.

Vystreté nohy spolu

Vystreté nohy poloZ na seba. S nadychom
sa gulaj panvou dopredu, pricom sa nohy
postavia na prsty, chodidla su postavené
kolmo k podlozke. S vydychom sa vrat do
vychodiskovej polohy a s nadychom sa gu-
laj panvou dozadu, takZe paty sa postavia
na podlozku a prsty smeruju nahor. Dbaj,
aby sa nohy po sebe neposuvali. Rovnaky
pocet vykrutov vykonaj aj na druhom boku.

Skrizené nohy




Vystri nohy a preloZ ich krizom cez seba.
S nadychmi gulaj panvu dopredu a doza-
du. Pri vykrute dopredu nohy su postavené
na prstoch jednej nohy, pri vykrute dozadu
na pate druhej nohy. S vydychmi sa vracaj
do vychodiskovej polohy. Potom vymeri po-
lohu néh. Ukon¢i lodkou na boku a relaxa-
ciou s pokréenymi nohami pred sebou. To
isté zocvi¢ aj na druhom boku.

Pata na prstoch

Vystri nohy. Horna nohu pokr¢ v kolene do
pravého uhla a koleno pritla¢ zozadu do
jamky pod kolenom spodnej nohy. S nady-
chom gufaj panvu smerom na brucho,
spodna noha ostava vystretd a horna sa
zdvihne chodidlom nahor. S vydychom sa
spusti naspat. Vykruty dozadu sa v tomto
pripade nerobia. Ukonci lodkou na boku a
relaxaciou s pokréenymi nohami pred se-
bou. Zopakuj aj v polohe na druhom boku.

Pokr éené nohy spolu

Vystri nohy a jednu postav pred druhd. Pa-
tu prednej nohy zatla¢ do medzery medzi
palec a prsty zadnej nohy. V sulade s dy-
chanim rob vykruty. Pri pohybe smerom na
brucho sa nohy ocitni na prstoch prednej
nohy. Chodidla su kolmo na podlozku a ko-
lené vystreté. Pri pohybe dozadu su nohy
postavené na pate zadnej nohy. Vymen
polohu néh. Ukon¢i lodkou na boku a rela-
xaciou s pokréenymi nohami pred sebou.
Zopakuj cvik na druhom boku.

Jedna noha pokr €ena

= e

Vystri nohy a pokr¢ ich v kolenach do pra-
vého uhla. Stehnad musia lezat v priamke
s trupom. S nadychom gulaj panvu na bru-
cho, takZe stehnd sa opra o podlozku
a chodidla su oto¢ené nahor. S vydychom
spusti panvu a nohy naspat. S nadychom
sa gulaj smerom na krize, takze nohy sa
postavia na chodidla a kolena sa zdvihnua
nahor. Treba dbat, aby sa nohy po sebe
neSmykali. Zakon¢i lodkou a relaxéciou. To
isté zopakuj v polohe na druhom boku.

Casto byva za filozofovanim o joge
zufald snaha uniknd t'zo su ¢éasnosti
k nie éomu tajomnému. Ludia tuzia po
duchovnom svete, ale kde mézu ndjs ¢
pokoj a mier? Odpove d’davaju staré
texty: Co jestvuje tu, jestvuje v3ade,
¢o nejestvuje tu, nikde nejestvuje.
(DZanakananda)




Pokr éené nohy vykro émo

Pokré¢ nohy v kolenach priblizne do prave-
ho uhla a vrchnu nohu predsun pred spod-
nu tak, Ze sa chodidlo dotyka kolena. Kole-
n4 poloZz na podlozku. S nddychom sprav
vykrut panvou dopredu, priCom sa nohy
ocitni na kolenach a chodidl4 sa zdvihnu
nahor. Po€as vykrutu koleno spodnej nohy
ostava na mieste a koleno vrchnej nohy sa
posuva po podlozke ¢im dalej smerom od
tela, takZze sa stehno i predna cast panvy
dostant az na podlozku. Nohy ostavaju
stale pokréené v kolenach, nevystieraj ich.
S vydychom sa vrat do vychodiskovej po-
lohy a uvolni sa. Pri pohybe naspat sa ko-
leno vrchnej nohy Smyka po podloZzke sme-
rom k telu, aby sa chodidlo dostalo ku ko-
lenu spodnej nohy. Kizavy pohyb kolena je
dolezity (podivaj sa na Sipky), inak sa pan-
va nepriblizi k podlozke a dbjde k vzpiera-
niu na kolenach. Vykruty sa robia len sme-
rom dopredu. Ukonci lodkou a relaxaciou.

Vymen polohu néh. Vrchnd noha je teraz
vzadu a spodna vpredu, takZze koleno
a chodidlo su opat pri sebe. S nadychom
gufaj panvu dozadu, pricom nohy sa pos-

tavia na chodidla a kolena sa zdvihna.
VSetko zopakuj aj na druhom boku. Ukonci
lodkou na boku a relaxaciou s pokréenymi
nohami pred sebou.

Jediny tyran, ktorého uznavam na tomto
svete, je tichy hlas, ktory sa ozyva
z nasho vnutra.

(Mahatma Gandhi)

Ak nebudes ma t zlé myslienky,
nebude ani zlych skutkov.

(Konfucius)

Idedl pravdy vyZaduje, aby sa dodrzal
nielen s I'ub, ale aj jeho zmysel.

(Mahatma Gandhi)

Ak pomahame inym len z pozicie
moralky a mravnosti, nalepia sa na nas
necistoty tych, ktorym pomahame.
Ak pom&hame len z pozicie lasky,
nehodnotime sa, ni ¢ za to neo ¢akava-
me, ostaneme uchréneni.

(Zukav)

Ak premys l'as o svojich zasluhach,
krmis tym len svoju samo Fibos t'.

Ked’'nemas dobry vz tah k sebe,

urobi$ malo dobra svojmu bliznemu,
ked’ho milujes len ako seba samého.

(Zukav)

Ak sa ¢€lovek vrhne do telesnych p6zit-
kov, utopi sa v nich. No ak prek [Faje
svet, odide do lesov, um #Avuje tam telo,
ubija sa pomaly, ale iste, robi zo
svojho srdca pus t, stane sa vyschnu-
tym a tvrdym, pobludil taktiez.

(Vivékananda)

Ak si niekoho zidealizuje$ a priputas sa
k nemu, potom rozdiel medzi idealom
a skuto énos tou vyvola podrazdenie
a podvedomu zlos ¢, aZ nepriate I'stvo.
Zavislos t'na milovanom ¢loveku plodi
najprv obdiv, potom hnev a napokon az
nenavis t.

(Lazarev)






