Organova zostava

Této zostava poldh je usporiadana s ohfadom na polaritu dvojic vnutor-
nych organov: jin a jang. Ide v nej o vytvorenie rovnovahy a posilnenie ich
¢innosti. Ak sa zostava cvi¢i ako celok, pdsobi na dvanast’ vnatornych or-
ganov. MozZno si v3ak vybrat’ aj cielené pdsobenie na jednu dvojicu. Cvi¢
so zatvorenymi o¢ami, pravidelne dychaj a sustred’ sa na oSetrovany or-
gan. Vydrz v kazdej polohe mé& byt prijemna, obvykle 20 az 60 sekdnd.

1.1. PPaca (jin). Palce rdk si za chrbtom pritlaéime k sebe, dlane skrizime a zapa-
Zime ¢&im viac od tela. Po vydrzi pripazime a uvolnime sa v stoji.

1.2. Hrubé ¢revo (jang). Prsty rdk si prepletieme za chrbtom, nadychneme sa
a s vydychom prejdeme do vodorovného predklonu a ¢im viac zapazime. Hlava
ma ostat v predizeni chrbtice. Po vydrzi sa uvolnime v stoji.
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2.1. Zalidok (jang). V sede na patach (vadzrasana) s nadychom cez upaZenie
vzpazime, prepletieme si prsty a pretiahneme trup nahor. Po vydrzi v polohe spus-
time paze a uvolnime sa v sede na patach.

2.2. Slezina a podZaludkova Z Faza (jin). Zo sedu na péatach prejdeme do lahu na
chrbte (suptavadzrasana). Cez upazenie vzpazime, prepletieme si prsty a pretiah-
neme telo. PretozZe poloha je dost naro¢na, mozno si ju ulah¢it podloZzenim chrbta
poduskami, pripadne nechat vystreté nohy. Potom sa to podoba polohe ryba
(matsjasana) so vzpazenim, avSak bez zaklonu hlavy. Po vydrzi sa uvolnime v la-
hu na chrbte (Savasana).
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3.1. Srdce (jin). V sede pokréime nohy a pritlac¢ime chodidla k sebe. Prepletieme
si prsty na rukach a podlozime ich pod Spi¢ky ndh. Vystrieme chrbat a napneme
paze. Po vydrzi sa uvolnime v pohodlnom sede.

3.2. Tenké €revo (jang). V sede pokréime nohy a pritla¢ime chodidla k sebe.
Prepletieme si prsty na rukach a podlozime ich pod Spicky néh. Prejdeme do hl-
bokého predklonu. Po vydrzi sa uvolnime v sede.

4.1. Mocovy mechudr (jang). V sede vystrieme nohy, prstami rak uchopime Spi¢ky
nbéh, narovname chrbticu, hlava je zdvihnuta. Po vydrzi sa uvolnime v sede.

4.2. Obli€ky (jin). V sede vystrieme nohy, prsty ruk prevesime zhora ¢im hilbSie
cez chodidla, spustime trup aj hlavu do hibokého predklonu (pasSciméttanasana).
Po vydrzi sa uvolnime v sede.
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5.1. Obal srdca (jin). V sede so skrizenymi nohami, dlane poloZzime na opacné
kolena a vystrieme chrbéat. Po vydrZi sa uvolnime v sede.
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5.2. Krvny obeh. (jang). Z predchadzajlicej polohy prejdeme do hlbokého pred-
klonu. Po vydrzi v polohe sa uvolnime v sede. Nohy mbZzeme vystriet.

6.1. ZIénik (jang). V sede vystrieme nohy a 3iroko ich rozkro&ime. Prepletieme si
prsty rik a dlane polozime na pravé koleno. Potom spustime trup aj hlavu do hl-
bokého predklonu k pravej nohe. Po vydrzi sa uvolnime v sede a spravime po-
dobny predklon aj k lavej nohe.

6.2. Pe€en (jin). V sede vystrieme nohy a Siroko ich rozkro¢ime. Prsty rik preve-
sime cez Spi¢ku pravej nohy a spustime trup aj hlavu do hlbokého predklonu. Po
vydrzi sa uvolnime v sede a spravime podobny predklon aj k favej nohe.

Na zaver sa poloZzime do relaxacie v Savasane a precitime U¢inky cvi¢enia.
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