Variant predklonu v stoji

1. Nat’ahovanie

V stoji spojnom daj nohy celkom k sebe a rozloz va-
—= hu tela rovhomerne na celé chodidla. Preplet si prs-
ty ruk ponize brucha a dlane vyto€ von. Zhlboka sa
nadychni, zadrz dych, pomaly vzpaZz a dékladne na-
tiahni telo do dizky. Suéasne stiahni aj panvové
dno, najma oblast podbrusSia (vadzroli mudra).
V kréatkej zadrzi po nadychu si uvedom aky to ma
vplyv na prekrvenie tvare a mozgu. Potom pomaly
s vydychom este viac natiahni telo do dizky a uve-
dom si, Ze po vydychu sa uvolnia svaly a tak sa
mozeS eSte viac natiahnut. Tiez si vSimni ako sa
ucinkom podtlaku v plicach prepadne bruSna stena
a stiahne sa oblast drieku. Predtym nez sa opat
nadychnes$ najprv spusti paze pred seba a Uplne sa
uvolni. Natahovanie modzes viackrat zopakovat. Za-
drze dychu neprehanaj, zacni s kratSimi zadrzami
a skimaj, ¢o si vzhladom na svoj krvny tlak, zdra-
votny stav srdca ap. mbézeS eSte dovolit. Cvik ma
vyvolat’ prijemné pocity, teda nie lapanie po dychu,
nevolnost alebo kratenie hlavy.
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Natahovanie ma mnohoraké priaznivé G€inky na cely organizmus.
Na tomto mieste spomerfime aspor problémy s chrbticou spdsobené
nespravnym drzanim tela a skracovanim svalov (skolidzy, lordézy,
kyfézy). Natahovanie svalov a vazov vo vystretej polohe tela je
bezpecéné pre kazdého. Uvoltuje tlak medzi stavcami a platni¢kami
a zlepSuje aj pdsobenie miechy a nervového systému chrbtice na
cely organizmus.

2. Predklon v stoji vpravo

Najprv sa natiahnite podra predchadzajuceho cviku &.1. Siroko sa
rozkrodte a vytocte chodidla vpravo. Obe chodidla! Preplette si prsty
rak vzadu okolo lebky. Nie okolo krku! Vystrite nohy, spevnite kole-



na. To je vychodiskova poloha (dalej len VP). Hlavu tlac¢te do dlani
a lakte dozadu, vytvorte tlak medzi lopatkami a chrbticou a dokladne
natiahnite prsné svaly. Stlate aj sedacie svaly, panvu tlaéte do-
predu. UdrZujte rovnomerné prehnutie celej spevnenej chrbtice, aj
ndh a celého tela. UdrZujte rovnomerné rozloZenie vdhy na oboch
stale vystretych nohach. V polohe zotrvajte napriklad po¢as desat
pravidelnych dychov.

Vratte sa do VP, teda vzpriameného stoja, ruky si nechajte zopaté
za hlavou a na niekolko sekund sa uvolnite. Potom sa zhlboka na-
dychnite, silno stlacte hlavu medzi zopnutymi pazami, ako keby ste
si chceli spojit’ lakte pred tvarou. Celkom pomaly s vydychom prejdi-
te do predklonu k pravej nohe, stale pritahujuc hlavu k prsiam, aby
sa natiahla Sija. Nohy stale drzte v kolenach vystreté. V predklone
pomocou nohy vpredu tlate panvu nahor a dozadu, aby sa vaha te-
la rozlozila rovnomerne na obe chodidla. Uvolnite tvar a pravidelne
dychajte. V polohe zotrvajte napriklad po¢as desat’ dychov. Uginok
polohy sa eSte zvySi ak sa v predklone pri kazdom nadychu zhlboka
nadychnete a potom velmi pomaly s dlhym vydychom predklon eSte
kusok dotiahnete. Na posilnenie ucinku polohy si uvedomte pravua
stranu brucha, ktora sa pritla¢a k pravému stehnu a s vydychom
vtiahnite dovnutra aj pravé brusné svaly.



3. Relaxéacia

Ostarite v predklone, spustite paze pred seba
k zemi, otoCte celé telo do priameho predklo-
nu v stoji, spojte chodidla do stoja spojného
a ostante chvilu visiet v predklone. Hibku
predklonu moéZzete zvacsit vtahovanim brucha.
Uplne sa uvolnite. Predovietkym si rozlozte
vahu tela na chodidla vystretych noh tak, Ze aj
keby ste na chvilu stratili vedomie, nespadli
by ste. Najdite si tazisko tela. Hlavu nechajte
volne ovisnut, tvar, mozog a paze musia byt
uvofnené. Prekrvenie celej oblasti hlavy sa es-
te zlepSi ak si v duchu budete pri vydychoch
spievat mantru OM, pricom koncové M.... ne-
chate ¢im dlhSie vibrovat v mozgu. V polohe zotrvajte dokial je vam
to prijemné a pravidelne v nej dychajte.

4. Navrat do stoja

Pokrcéte nohy v kolenach a vle€te paze tesne
po noh&ch. Chrbticu narovnavajte postupne
zdola nahor, stavec po stavci, hlava sa zdvih-
ne oblu¢ikom tahanim brady po prsiach ako
posledna. Je to vefmi Setrny sp6sob vystiera-
nia tela, ktory prakticky minimélne zatazuje
poskracované svaly v oblasti bedier a Sije
, (hyperlorddzy). Ked uz ste vystreti chvilu po-
\ | Ckajte na znizZenie tlaku krvi v hlave, ¢o pociti-
/ te ako rozjasnenie. Potom je vhodné aspon
raz sa natiahnut.

5. Predklon v stoji priamo dopredu

V stoji spojnom s nohami tesne pri sebe si preplette prsty rdk vzadu
okolo lebky, teda podobne ako vo VP pri cviku €. 2. Rozdiel je len
v tom, Ze chodidla teraz smeruju priamo vpred. Hlavu tlac¢te do dlani
a lakte dozadu, vytvorte tlak medzi lopatkami a chrbticou a dokladne



natiahnite prsné svaly. Stlaéte aj sedacie
svaly, panvu tlacte dopredu. Udrzujte rov-
nomerné prehnutie celej spevnenej chrbti-
ce, aj néh a celého tela. Udrzujte rovno-
merné rozlozenie vahy na oboch stale vy-
stretych nohach. V polohe zotrvajte napri-
klad poc¢as desat pravidelnych dychov. Po
vydrzi v zéklone sa vystrite, rozkrocte sa
a na chvilu sa uvolnite. Potom sa zhlboka
nadychnite, silno stla¢te hlavu medzi zo-
pnutymi pazami, ako keby ste si chceli
spojit lakte pred tvarou. Celkom pomaly
s vydychom prejdite do hibokého predklo-

nu do stredu medzi nohy, stale pritahujuc hlavu k prsiam. Nohy drz-
te v kolenach vystreté. Vahu tela rozlozte rovnomerne na obe cho-
didla. Uvolnite tvar a pravidelne dychajte. V polohe zotrvajte napri-
klad po&as desat dychov. Uginok polohy sa este zvysi ak sa v pred-
klone pri kazdom nadychu zhlboka nadychnete a potom velmi po-
maly s dlhym vydychom predklon eSte kdsok dotiahnete.

Potom spustite paZe pred seba a relaxujte ako pri cviku €. 3. Napo-
kon sa vystrite do vzpriameného stoja podla postupu €. 4 a natiahni-
te sa podla cviku €. 1. VSetko prebieha podobne ako pri ukonéeni
predklonu vpravo, len teraz je telo v Celnej polohe. Dodrzte cely
postup, neponahlajte sa s navratom do stoja.
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6. Predklon v stoji v Favo

Je to zrkadlovy obraz predklonu
vpravo, vratane relaxacie, navratu
do stoja a natiahnutia. Len to treba
robit s plnou pozornostou, dodr-
Zovanim uvedenych  pokynov
a vnimanim ac¢inkov kazdej polo-
hy. Neprepadat mechanickému
vykonavaniu cviku.

Uéinky. Striedavy predklon vpra-
vo, do stredu a vlavo naprava sva-
lové nerovnovahy, speviuje osla-
bené svaly a natahuje skratené. Vyuziva sa efekt postizometrickej
relaxacie, pri ktorej sa natahované svaly najprv maju na chvilu za-
tazit. Tento efekt prevzal z jogy autor strecingu Svéd Anderson. Su
to asany, pricom ucinok jednej polohy vyvazi protipoloha. Tym sa
v organizme posiliiuje rovnovaha, ¢o patri k zdkladnym principom
jogy. VSimnite si ako sa vam v zaklone napravaju a spevnuju svaly
oslabené stalym sedenim: gulaty chrbat a rozplesnuté sedacie sva-
ly. VSimnite si, Ze v zaklone natahujete prsné svaly a hrudnik vpre-
du, ze natahujete svaly podbrusia, Ze speviujete nohy, hlavne svaly
okolo kolien (prevencia menisku).

Polohy v predklone natahuju vSetky svaly vzadu na tele, od Sije az
po paty. Mocné pritiahnutie hlavy k hrudniku vam mozno vyZzmyka
utajené infek&né lozisk& v krénej oblasti. Mozog je najvacsi spotre-
bi€ krvi v tele. Prekrvenie mozgu a tvare nahradza tzv. omladzujuce
polohy v joge, napr. stoj na hlave. NielenZze omladzuje tvar, ale p6-
sobi aj proti vyCerpanosti, skler6ze, stareckej hluchote a demencii.
Pravdepodobne pdsobi aj proti Alzhaimerovej chorobe.

Opisané statické polohy v stoji s v ponati jogy asany. Maju hlbSie
ucinky nez dynamické cvi€enia, nie su to len rozcvi¢ky. Pozorny cvi-
Ciaci si vSimne, Ze posobia nielen na svaly a chrbticu, ale Ze tlaky
posobia aj na peden, oblicky, slezinu, éreva... Ze vadzroli mudra
oSetruje inkontinenciu mocu, prostatu ai.



Co este mdzete urobi t?

Na januarovom seminari ucitefov som v kratkosti predviedol uvede-
na zostavu, doplnil ju eSte dvomi prvkami a symbolicky nazval
KOMBAJN. Pretoze pofnohospodarsky kombajn robi pri Zatve naraz
vela ukonov a oproti minulosti a Setri farmarom vela prace a ¢asu.
Podobne ¢lovek sucasnej doby by si rad ¢o najefektivnejSie precvicil
cely organizmus, ale aby to nevyZadovalo vefa ¢asu. Narychlo sia-
ha k osvedCenym zostavam, napriklad Pozdrav slnku, Pat Tibeta-
nov. V oboch pripadoch ide o dynamické cvienia pri ktorych sa telo
ohyba len dopredu a dozadu. Chybaju uklony do stran, rotacné po-
hyby chrbtice atd. Ak si osvojite vySSie uvedené polohy a doplnite
ich nasledujucimi prvkami, bude to pravy jogovy KOMBAJN. Bude
obsahovat vela prvkov, ale aj vyZzadovat pinu sustredenost pocas
celého cvi¢enia. Teda neupadat do mechanickych ukonov.

7. Dychanie

Spievajte si v duchu mantru OM, aj pri nadychoch, aj pri vydychoch.
Koncové M mé zniet najdlhsie, preto predizte fazu vydychu. Pri vy-
dychu precitte vibraciu M najma v hlave. Robte to pozorne a tak
verne, ako pri speve nahlas. VSimnite si, Ze sa vam pritom stiahne
hlasivkova Strbina a vznikne dychanie proti miernemu odporu, typu
udzdzaji. Tu si pripomenime len zlepSend vymenu kyslika a oxidu
uhli¢itého a zlepsenie krvného obehu. Spievanie mantry OM vam
prehibi a zrytmizuje dychanie. Tato mantra tieZ tisi mysel, chrani ju
pred virenim myslienok, teda zlepSuje sustredenost.

8. Zapojenie brusnych svalov

Pdjde nam tu o uplatnenie pojmu apanajama, ¢o znhamena vedomé
posilnenie vydychu vtiahnutim bruSnych svalov, ktoré tlakom na
branicu spdsobia, Ze vystupi vysSie do hrudného koSa. Okrem toho
sa tym dosiahne hibkova maséaz vetkych organov v brusnej dutine.
Na prvom mieste by som menoval zlepSenie obsahu criev, hlavne
hrubého ¢reva. Ak vtahovanie brusnych svalov budete robit' pri kaz-
dom vydychu dbékladne a mocne, budete mat v cviceni aj tzv., ,bru-
Saky“, ktoré maju hlbSie uc€inky, nez len zlepSenie Stihlosti v pase.



