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UKLONY V POLOHE MA CKA

1. Najprv si v zakladnej polohe mac¢ka (ZP) prehibte dychanie a roz-
cvicte si chrbticu pohybmi macaci chrbat. Pred vyhrbenim chrbta sa
najprv nadychnite a stoCte paze pod seba, aby sa roztiahla oblast
lopatiek. Pred prehnutim nadol najprv vytocte paze do stran, aby sa
roztiahla oblast pfs. Opakujte 5 -krat. AZ potom sa popretahujte za-
ujatim poléh joga mudrd a kobra (bhudZzangasana) na vystretych
paziach, pricom nadalej pouzite staCanie a vytacanie pazi. V ZP
treba sa bez pohybu zhlboka nadychnut a vydychnut velmi pomaly
az po dosiahnuti koncovych pol6h - joga mudry, resp. kobry.
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2. Zaujmite ZP nadychnite sa a s vydychom odkracajte dlariami po
podlozke kusok do strany. Tam pohyb zastavte, znova sa nadychni-
te a s vydychom spravte niekolko dalSich krocikov. To niekolkokrat
opakujte, az sa dostanete do krajného uklonu. Stehna a paze udr-
Zujte stale kolmo k podloZke. V koncovej polohe chvilu zostarite bez
pohybu a pokuste sa v nej ¢im viac uvolnit, teda ako v klasickej
asane. Dosiahnete to tak, Ze sa zhlboka nadychnete a s dlhym vy-
dychom nechajte telo ,zméaknut*, poddat’ sa polohe. Opakujte to po-
¢as niekolkych dychov. Potom pomaly odkracajte do ZP a vSetko
zopakujte do uklonu na opacnu stranu. Oba uklony maju trvat’ pri-
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blizne rovnako dlho. VSimajte si pocity v chrbtici, natahovanie
a stla¢anie medzi rebrami. Tiez si uvedomte, ¢i vam uklon na jednu
stranu ide lepSie, nez na opacnu. Obvykle to nebyva rovnaké. Po
navrate do ZP si nechajte odpocinut paze v polohe joga mudra, te-
raz uz bez stocenia pazi.

3. Zaujmite ZP nadychnite sa a s vydychom odkracajte nohami naj-
prv vpravo a potom vlavo. Paze ostavaju ako v ZP. Pohyby maju
prebiehat etapovite, vzdy s podporou dlhého vydychu. VSetko robte
Uplne podobne ako pri kra€ani s pazami. Na zaver si opat odpodinte
v polohe joga mudra.

4. V ZP sa nadychnite s vydychom nechajte panvu klesnuat kusok
vpravo. Postupujte etapovite, pokles panvy zvacSujte vzdy s vydy-
chom. V koncovej polohe chvilu zotrvajte a vnimajte pocity v bedro-
vych kiboch. Pred sklopenim panvy si mézete dat kolena spolu,
alebo mierne rozkroémo, ¢o vam lepSie vyhovuje. Sklopte panvu
rovnako dlho aj viavo. Na zaver si odpocirite v polohe joga mudra.



5. Zaujmite ZP sa nadychnite a s vydychom odkrac¢ajte opisanym
spdsobom najprv pazami, potom na ta istd stranu nohami a napo-
kon sklopte panvu na opacnu stranu, Cize, ak paze a nohy isli vpra-
vo, panva klesne vlavo. Hoci koncova poloha je dost namahava, aj
tak sa pokuste v nej trochu ,udomacnit”, uvolnit sa. Hlavne vnimajte
kde vSade v tele pdsobi. Na zaver relaxujte v polohe joga mudra.

6. Zaujmite ZP a kruZte panvou vo vodorovnej rovine. Dlane a kole-
na ostavaju na mieste. Smer kriZenia striedajte. KraZzenim uvolnite
v panvovej oblasti zbytky napétia z predchadzajucich poldh. Aj teraz
chvilu relaxujte v polohe joga mudra.
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Poznamka k joga mudre. Poloha sa mé& zaujat zo sedu na péatach
a spustit sa z nej do predklonu len tak hlboko, aby sa zadok nezdvi-
hol zo sedu. Nie je délezité polozit hlavu aZz na zem. Robia to ludia
so zvacSenym bruchom a hrubymi stehnami.
Spustia sa ¢elom k zemi, avSak zadok maju
zdvihnuty (vid. kresbu). Brucho sa s vekom
nielen zvacsuje, ale aj klesa. Ochabuje nam
nielen pokozka, ale aj svaly brusSnej steny.
Pokial v joga mudre ostaneme stale sediet na péatach, trup sice
klesne do predklonu menej, ale tlakom na stehna sa tlaci poklesnu-
té brucho zospodu nahor a uc¢inne dychame do oblasti chrbtice.

Na zaver predchadzajucich cvikov si ponatahujte svaly vzadu na
noh&ch a ohybace stehien. Tieto svaly mame skratené zo sedavého
spbsobu Zivota. Ked' si vSimnete polohy macka a joga mudra, tak
ani v jednej z nich nedochadza k natiahnutiu uvedenych svalov. Ak
su poskracovaneé, ma to znacny vplyv na drzanie tela a stav chrbti-
ce. Treba na to pamatat aj pri inych cvikoch.

7. Svaly vzadu na nohach si natiahnite v polohe pyramida. Vyuzite
k tomu ucinok post izometrickej relaxacie. Svaly, ktoré chcete na-
tiahnut' najprv zatazte. Zaujmite polohu macka a z nej vzoprite telo
do polohy pyramida na Spi¢kach noéh. Tym sa zataZia prislusné sva-
ly, hlavne na lytkach. V polohe zotrvajte napriklad po€as desat’ dy-
chov a potom spustite paty k zemi. Pazami mocne tlacte panvu na-
hor a suCasne tlacte paty k zemi. Zdvihnite trochu Spi¢ky na nohach
aby ste sa na nich nevzpierali. Ak vam paty dolahli na podloZku,
mozete trochu zvacsit' vzdialenost’ medzi rukami a nohami.
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8. Ohybace stehien si natiahnite tak, Ze v sede na patach prenesie-
te sed len na prvu patu a lavd nohu vystriete dozadu za seba. Opri-
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te sa dlanami o stehno pokréenej nohy a pazami tlacte trup nahor.
Po chvili vydrze spustite dlane na podlozku a tahajte ich po nej az
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dolahnete trupom na stehno pokréenej
nohy a hlavou k zemi. Po vydrZi v tejto po-
lohe pokréte vystretd nohu, posadte sa na
nu a vystrite pred seba druhd nohu.
Uchopte ju za Spi¢ku a pritiahnite ju k hla-
ve, podobne ako pri klasickej paSc¢imotta-
nasane. Tym sa natiahnu svaly na jej zadnej strane. Po vydrzi v tej-
to polohe vystriedajte nohy a cvik zopakujte opisanym postupom.
Vhodné je v kazdej polohe pocitat’ si dychy a dodrzat symetriu, aby
natahovanie na oboch stranach trvalo rovnako diho.
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Varovanie. Sed na jednej pate znacne zatazuje koleno, preto po-
stupujte opatrne. Pripadne, ak mate nejaké problémy s kolenami,
radSej ho vynechajte.

Uvedena zostava cvikov je velmi efektivna. NevyZaduje vela ¢asu
a oSetrite si fou mnoho svalov a kibov. Cviky v polohe macka su
velmi vhodné pre osoby, ktoré maju znacné pohybové problémy,
napriklad pre nadvahu. Casto zaradovana joga mudra pride vhod
l[udom, ktori maju problémy so zapastim. Alebo pri roztrusenej skle-
roze, pretoze tito fudia s tazkostami udrzuju rovnovahu pri cvi€eni
v stoji. V polohe macka maja pevnu oporu. Niektori v stoji bud uz
vbbec nedokdzu cvicit, alebo sa musia o nie€o opierat, ale ich to
dost vyCerpava. Nenasilne by sa vSak mali venovat aj cvikom v stoji
a posilnovat si schopnost’ udrZzovat rovnovahu.
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