SPINALKY TROCHU INA €

Zvykli sme si spinalne cvi¢enia chapat ako metdédu na natahovanie
skratenych vazov a svalov, ktoré spajaju stavce chrbtice. Je to
spravne a velmi potrebné, pretoze s vekom &loveka sa svaly a vazy
skracuju, z ¢oho vznikaju problémy s chrbticou. Su¢asna doba si
vSak vyZaduje aj posilfiovanie, nielen natahovanie. Je to nésledok
tzv. papucovej kultdry. Skratené svaly a vazy nie su prejavom ich si-
ly. Preto sa v joge ¢oraz viac uplatiuju aj metddy na posilfovanie.
V angli¢tine sa tieto metddy nazyvaju power yoga a su uplne v sula-
de s principmi jogy, ak pritom nezabudneme na riadeny pohyb, kon-
trolu dychania a relaxacné fazy.

VysklSajte si spojit natahovanie aj posilfiovanie v jednom cviku
spolu. Zistite, Ze je to velmi intenzivne a na dosiahnutie vysledného
ucinku staci vykonat aj mensSi pocet opakovani cviku. Pozorne si
precitajte navod pri prvom cviku, osvojte si postup, dalSie cviky bu-
da uz len apliké&ciou, vyuzitim ziskanej skusenosti v inych polohach.
Samozrejme, chce to aj trochu tvorivého pristupu. O to vlastne ide,
aby ste sa nespoliehali vzdy len na vedenie ucitefa, aby ste sa nau-
Cili samostatnosti.

Predpokladam, Ze mate niektord moju publikaciu. V kazdej som spi-
nalky opisal velmi podrobne, prvy raz v roku 1985. Tieto cviky pri-
niesol v rokoch 1971 - 72 do Eurépy MahariSi Devamurti, ale nepo-
darilo sa mi zistit, ¢i ich niekto podrobne opisal a zverejnil v kniZznej
publikacii. Do Ceskoslovenska spinalky priniesol Gitananda, Ziak
vynikajuceho jogina Kanakanandu. Kde teda hfadat ich pévodcu?
Z Gitdnadovych vystupeni u nds sa zachoval len zaznam prednasok
a pali¢koveé kresbicky. Vyslo to ako interna publikacia pre krazky jo-
gy. Vdaka obetavému neznamemu ¢loveku, ktory to prelozil a spra-
coval. Nevieme ani, kto sa postaral o vydanie brozurky. V tych ca-
soch sa nikto nestaral o popularitu. Ak tento ¢lanok ¢&ita niekto, kto
vie ako vznikla brozurka z vystupenia Gitanandu Zaklady hathajogy,
pranajamy a mudier I., mohol by historiu jej vzniku objasnit.

Podme vSak k veci. Cely postup opiSem podrobne len na niekol-
kych cvikoch v fahu na chrbte. Treba si uvedomit rozdiely v ucin-



koch oproti niekedy pouzivanému sposobu cvi¢enia pri ktorom sa
vykruty robia s uvofnenymi nohami a pocas vydychov.

Vystreté nohy spolu.

1. V fahu na chrbte vystri nohy. Preplet’ si prsty rak pod hlavou. Telo
je teraz Uplne uvolnené.

2. Zhlboka sa nadychni, najméa do brucha.

3. Pritla¢ nohy tesne k sebe, pritla¢ lakte k podlozke a vystri celé te-
lo. Chodidla naklori smerom k hlave, aby sa natiahli lytka a aby
sa tah preniesol az do chrhbtice.

4. Zadrz dych a pomaly, pozorne sprav vykrut panvou na jednu
stranu. Hlava sa otaa na opacnu stranu. Nohy ida do vykrutu
spolu, neposlvaju sa po sebe. Dolezité je stale udrzovat nohy
napaté, s vystréenymi patami.




5. Po kratkej vydrzi vo vykrute sa vrat do vychodiskovej polohy.

6. AZ teraz pomaly vydychni a uvolni nohy aj celé telo. Daj si ha to
¢as, nech je uvolnenie dokonalé, uplné! Ak treba, paze si mozes
na chvilu polozit pozdiz tela, zaujat Savasanu.

7. Potom sprav vykrut podobnym postupom na opacnu stranu.

Cely postup staci opakovat 3-krat. Princip spociva v tom, Ze cely
vykrut sa robi s napatym telom po nadychu. Po navrate do vycho-
diskovej polohy sa mé celé telo dékladne uvolnit. Neponéhlaj sa!
Ak ta ,kmase" zvedavost, v ¢om je prednost tohto postupu, skus si
aj vykruty s nenapatym telom a porovnaj ucinky. Pri troSke vnima-
vosti bude ti to hned jasné.

Cviky pri ktorych sa vystreté nohy rozkro€mo, skrizené nohy a péata
na prstoch sa robia podobnym spésobom, meni sa len poloha néh.
Pri cviku chodidlo na kolene po dékladnom nadychu vystré patu vy-
stretej nohy, napni ju. Vo vykrute ti bude sluzit ako os otacania.
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Pokr éené nohy rozkro €émo

1. Postav chodidla na podlozku do takej vzdialenosti od seba, aby
sa vo vykrute koleno jednej nohy dostalo za chodidlo druhej nohy.
Siroko vzpaz do tvaru pismena V. Zhlboka sa nadychni, hlavne
do brucha a zadrz dych.

2. Pocas sklapania kolien na stranu jedno koleno pritahuj smerom k
hlave a druhé tla¢ smerom od hlavy. Dosiahne$ eSte Uc€innejSie
vychylenie panvy, nez pri prostom sklopeni kolien.



3. Vo vykrute natiahni pazu ku ktorej je oto€ena tvar (je na opacnej
strane ako kolena), natiahni aj stehno a celu mierne zdvihnutu
polovicu tela priblizne do priamky.

4. Vrat sa do vychodiskovej polohy, vydychni a dobre si poukladaj
chrbticu. Aj teraz moZzes pri relaxacii vystriet nohy a paze si dat
pozdlz tela.

Chybal!

Niekedy sa stava, Ze cviCiaci nesklopi kolena dostatocne hiboko,
hoci mu v tom nebrani nejaky zdravotny problém. Nedochadza k
riadnemu skrateniu chrbtice a k precvi¢eniu bedrovych klbov.




Pokr éené nohy spolu

1. Pokr¢ nohy, chodidla postav pevne na podlozku, kolend aj ¢lenky
daj tesne k sebe. Daj si ruky pod hlavu, pripadne Siroko vzpaZz do
tvaru pismena V, ako pri cviku rozkro€mo. Zhlboka sa nadychni,
hlavne do brucha.

2. Zadrz dych a sklop kolena na stranu k podloZke. Nohy sa nemaju
po sebe posuvat. Tvar oto¢ na opacnu stranu ako kolena.

3. Stiahni sedacie svaly a panvu posun dopredu tak, aby stehna
a trup lezali v jednej priamke.




4. Natiahni telo do dizky. Ak cviéi$ so vzpaZenim, natiahni telo od
prstov ruky az po kolena sklopenych noh.

5. Vrat sa do vychodiskovej polohy a s vydychom sa uvolni. Pri na-
vrate musi$§ panvu posunuat nazad, na pévodné miesto. Paze
uvolni, pripadne si ich daj pozdiz tela. Ak ti zostalo napétie v no-
hach, mozes ich pocas relaxacnej fazy vystriet.

Pri tomto cviku sa spevriuju sedacie svaly a natahuju sa svaly me-
dzi podbruSim a stehnami. Vyskusaj si aky je rozdiel pri tomto sp6-
sobe cviku a pri prostom sklapani kolien bez posunutia panvy.

Podobne nardbaj s dychom, napatim a uvolnenim aj pri cvikoch
v polohe na bruchu a na boku. Len sa s tym musi$ trochu pohrat
a zistis, ze takmer kazdy spinalny cvik sa da robit opisanym spéso-
bom. Navyse ti to poskytne aj p6zitok z hfadania a tvorivosti.
Vzhfadom na to, Ze vykruty sa robia so zadrzanym dychom po na-
dychu, je takéto cvi€enie dost namahavé. Preto treba dbat na od-
l[ahCenie napétia pocas relaxacnej fazy. Vzdy mézes zrusit zaklad-
na polohu prepisana pre vykrut a zaujat na chvifu niektoru relaxac-
nu polohu (na chrbte, na bruchu, na boku). Skratka, dopraj si ¢as na
relaxaciu pocCas ktorej dochadza k prekrveniu vSetkych organov,
ktoré sa ,vyzmykali“ vo vykrute.
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Ak sa na niekoho divasS zhora,
potom tak sprav len vtedy,
ked ho chceS zdvihna ft!



