Uvodna poznamka

Pri cviCeni jogy je velmi délezité v akom
poradi idu cviky za sebou. Dobre zostave-
na cviCebna jednotka ma oSetrit’ celé telo,
dych aj psychiku. Pre ludi, ktori eSte nema-
ju skusenost' a cit zvolit' si poradie cvikov
sami som napisal knizku Lekcie jogy .
KniZzka nebola vo verejnej distribucii, sldzila
len ako metodicka pomécka pre ucastnikov
naSich kurzov jogy. Uvadzam tu niektoré
lekcie prevzaté z uvedenej knizky aj s po-
vodnym ocislovanim jednotlivych cvikov.
Z dévodu vyvazeného ucinku lekcie su nie-
ktoré cviky zaradené do lekcii opakovane.

1. PIny jogovy dych

Podrobny popis je na tejto stranke v kapito-
le 06. Najprv nacvicuj dolny dych, neskér
stredny a horny dych. Nakoniec plny jogo-
vy dych. Venuj tomu aspon 5 az 10 minat
denne. Nakoniec sa u¢ vnimat dych aj bez
prikladania rik v Savasane. Tieto cviky po-
uzi na naladenie sa na cvi¢enie, na podpo-
ru sustredenosti.

2. Rytmus dychania

Pri vSetkych jogovych cviCeniach ma dy-
chanie prebiehat rovhomerne, v ustalenom
rytme. Okrem toho treba dodrziavat aj urci-
ty pomer medzi trvanim nadychovej a vy-
dychovej fazy. Na tento ucel sa osvedcilo
pocitat’ si v duchu trvanie nadychov a vy-
dychov. Rychlost pocitania sa ma zhruba
zhodovat s naSou pulzovou frekvenciou,
ktora si méZzeme zistit' priloZzenim palca na
zapastie alebo na krénu tepnu. V pohodinej,
uvolnenej polohe, najlepSie vo vzpriame-
nom sede, sa sustredime na proces dy-
chania. Tym sa upokojime a dych sa sa-
movolne trochu prehibi. Odpog&itame si tr-
vanie nadychu a vydychu. Potom upravime
dychanie tak, aby vydych trval dvakrat tof-
ko nez nadych. Do trvania nadychu zvycaj-
ne nezasahujeme, len predizime vydych.
Teda dychame v pomere nadych : vydych
= 1: 2. Prakticky to znamena4, Ze ak pri na-
dychu napocitame napriklad do Styroch,
po-tom pri vydychu musime do 6smich. Ak
je dychanie nepohodiné, nasilné, zmenime
pomer na 3 : 6 alebo 2 : 4. Pri vykonavani
pohybovych cvieni treba rytmus dychania
upravit tak, aby nedochadzalo k pocitom
dusenia, lapania po vzduchu a pod. Nieke-

dy sa pouziva aj rytmus N : V=1 : 1 (na-
priklad 4 : 4), a to najm& pri cvieniach,
ktoré vyZaduju viac energie. Pocitanie na-
dychovej a vydychovej fazy pri cviceni nam
umozni dodrzat pravidelny rytmus dycha-
nia, zosuladit dych s pohybom a lepSie sa
sustredit.

3c. Savasana - kratka relaxacia

Nacvik relaxacie je popisany na tejto www
stranke v kapitole 5. Treba sa jej poctivo
venovat. Potom sa nau¢ uvolnit napr. po-
Cas jednej minuty v hocakej polohe, v lahu
v stoji aj v sede. Kratke relaxaéné vlozky
Casto vkladaj medzi jednotlivé cviky v zos-
tave. Prirodzene, spociatku relaxacia ne-
bude bleskova. Pravidelnym dennym na-
cvikom jednoduchého uvolfiovania celého
tela sa potrebny ¢as na dosiahnutie Ziada-
ného stavu bude €oraz vacSmi skracovat.
Niekomu pomaha vzlykava relaxacia Ked
si v tiesnivej situacii a potrebujes sa aspon
trochu upokojit, preryvane, ako po dlhom
a usedavom placi sa postupne nadychni
a potom si zhlboka a pomaly vydychni.
Mo6zeS vydychnut cez Usta, a pritom si po-
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to vhodné najma v stresovych situciach.
4. Sustredenos t, pozornos t’

Bez sustredenosti niet jogy. Ale je to na-
ro¢na uloha. Uvediem len niekolko z viace-
rych pomécok na zvladnutie pozornosti.
VyuZzijeme na to sledovanie dychu.

4a. Pri pohybovych cvi€eniach. Najprv sa
bez pohybu zhlboka nadychni a potom po-
¢as pohybov pomaly ,vydychuj* do precvi-
govanych &asti tela. Tym sa ti predizi vy-
dych a lepSie sa sustredi$ na to, ¢o robis.
Okrem toho Zivotna energia (prana) lepSie
prudi do oSetrovanej oblasti, p6sobi na fu
lie€ivo. Mimoriadne uzitocné je vytvorit' si
pocit, Ze do tej oblasti tela vydychujes las-
ku. Po dokonceni vydychu pohyby zastav,
znova sa zhlboka nadychni a pokracu;.

4b. Pri symetrickych pohyboch. Ide o roz-
cvi€enia, pri ktorych sa strieda smer rotécie,
alebo sa striedaju uklony na obe strany,
alebo predklony a zaklony ap. Napriklad,
rotuje$ pravou pazou v sulade s dychanim.
Narataj si po¢et dychov pri pohybe jednym
smerom a potom sprav rovhaky pocet po-
hybov a dychov opaénym smerom. Potom



to isté zopakuj s lavou pazou a dodrz pocet
dychov.

4c. V nehybnych polohach. Nehybné polo-
hy su jogové asany. Pri fyziologicky sprav-
ne zostavenom cviceni patri ku kazdej po-
lohe kompenzacéna poloha, zaujata v opac-
nom smere pohybu. Ak zaujmes$ niektoru
polohu, naréataj si v nej isty pocet dychov
a potom si narataj rovnaky pocet dychov aj
v kompenzacénej polohe. Su to dvojice po-
I6h, ktoré su navrhnuté v lekcidch. MoZnos-
ti je vSak viac, nez je uvedené v prislusnej
lekcii. Casom vyciti§, &o si telo samo Ziada.

5. Uddijana bandha

Slovo uddijana znamena letiet hore. Nazov
sa da prelozit ako podchytit a usmernit to,
¢o stupa hore. CviCenie sa najlepSie dari
s prazdnym Zaluidkom a po vyprazdneni
&riev. Uplne vydychni, udrzuj hrdlo stiahnu-
té, aby nevnikol do pfdc nijaky vzduch
a rozSir hrudnik, ako keby si sa chcel na-
dychnut. Sleduj, ako sa u¢inkom podtlaku
brusna stena prehne dovnutra, a to len
uc¢inkom podtlaku, nie silou brusnych sva-
lov. Uvedom si, Ze sa vtahuje dovnutra aj
podbrusie, pohlavné organy, hradza a ko-
nec¢nik. PoniZze pupka je pocit, Ze nieco
stpa zdola nahor, Ze telo rastie. Dizka vy-
drze ma byt taka, aby pri jej ukon&eni ne-
doslo k nahlivému nadychu. Obyc&ajne staci
10 az 15 sekdand. Pred nadychom zrus Usi-
lie o nadych a nenahlivo nadychni. Nacvik
sa dobre robi pretiahnutim tela do dizky
(pozri &. 7). Dizku vydrZi skiSaj postupne.

Uginky: zlep3eny navrat zilovej krvi, ma-
saz vnutornych organov, zlepSenie travenia,
posobenie proti zapche, spomalenie tepu,
priaznivy ucinok na Zenské pohlavné orga-
ny, pretiahnutie svalov chrbtice, posilnenie
nervovych impulzov do mozgu, omladenie
organizmu.

6. Vadzroli mudra

Tento cvik sa pouZziva pri cviCeniach prana-
jamy, mozno ho vSak uplatnit aj pri tele-
snych cvi€eniach. Sustred pozornost do
oblasti pod lonovou kostou, do mocoveho
mechura a jemne vtiahni podbruSie dnu
a smerom nahor, pripomina to zadrziava-
nie nutkania na moc¢enie. Jemné stiahnutie
podbrusSia udrzuj po€as nadychu, alebo aj
pocas vSetkych faz dychu. Cvik pésobi pro-

ti ochabnutosti svalov podbruSia a poklesu
vnutornosti do panvového dna. Napomaha
vyvazenosti svalovych skupin udrzujucich
postavenie panvy a chrbtice. Pomaha pri
znizenej schopnosti zadrziavat moc.
Vadzdroli mudra posobi priaznivo na drahy
mocového mechudra, oblicky, prostatu
a zenské organy. Prehnané Usilie vSak
moZze mat neziaduce UcCinky.

7a. Pretiahnutie v stoji spojnom

Nohy maj tesne pri sebe. Rozloz rovno-
merne vahu tela na chodidla. Pred bru-
chom si preplet prsty na rukach dlanami
otoCenymi von. Zhlboka sa nadychni a po-
maly vzpaz, aZ sa ti celé telo pretiahne ¢o
najviac do dizky. Predstav si, Ze rukami
zdviha$ tazké bremeno. Spevni lytka, ko-
lena, stehna, sedacie svaly, stiahni oblast
panvového dna a utvor vadzdroli mudru
(pozri €. 6). Vytiahni sa z bokov a v pase.
Pretiahni svaly po strandch hrudnika
a podpazuSia. Vystreté paze sa dotykaju
usi, z4pastia su vyvratené, dlane vypnuté.
V natiahnutej polohe na chvilu zadrz dych,
pomaly vydychni, eSte viac pretiahni telo
do dizky, pricom sa eSte viac vtiahne do-
vnutra brusnu stena po celom obvode. Tym,
Ze sa po vydychu rozSiri hrudnik, vytvori sa
Ciasto¢ne uddijana bandha (pozri €. 5), ¢o
je pre bezného cvienca dostacujuce.
Spusti ruky pred seba a zhlboka sa na-
dychni. Medzi opakovaniami cviku si mo6-
Ze$§ chvilu vydychnut.

7b. Pretiahnutie v FPahu na chrbte

Postupuj podobne ako pri cviku €. 7a, ale
teraz vystr¢ paty, aby sa natiahli aj lytka
a tah sa preniesol az do chrbtice.

7c. Pretiahnutie v sede

Okrem zapojenia ndh postupuj ako pri cvi-
ku €. 7a, Cize ako v stoji spojnom.

8. Prechodné cviky

Pohybové cvi¢enia aj asany rozprudia v te-
le tok energii, ktoré treba nechat dozniet
a uvedomit’ si ich. Po jednostrannom zata-
Zeni telesného udu alebo vnutorného or-
ganu je vhodné zaradit' cviky na obnovenie
rovnovahy, vyrovnanie tela a upokojenie
dychu. Na to sluzia prechodné cviky a krat-
ka relaxacia. PodrobnejSie su opisané
a ocCislované v lekciach. Na tomto mieste



su znazornené len schematicky. V niekto-
rych polohédch zotrvaj dihSie, podfa osob-
nych pocitov.

8a. Po vacsine cvikov v stoji zarad:

@22 E 7a 3c

8b. Po vaésine cvikov v lahu zarad’
= A ) 7b @33

8c. Po vaésine cvikov v klaku alebo v nie-
ktorom sede zarad:

36, 3¢

9. Precvi €enie prstov ndh a €lenkov

9a. Posad sa a vystri nohy pred sebou.
Pocas vydychu ohni prsty na nohach, ako-
by si chcel nimi nie€o uchopit a chvilu za-
drz. Prsty ohni silno, az pociti§ zabolenie
v chodidlach. S dlhym, naozaj dihym vydy-
chom prsty uvolni. Po¢as nadychu roztiah-
ni prsty do vejarika a chvifu zadrz. S dlhym,
naozaj dlhym vydychom prsty uvolni. Dy-
chaj zhlboka. M6zesS zaradit' aj dlhSie vydr-
Ze v oboch polohach. Udrzuj chrbticu vy-
stretd, nehrb sa. Opakuj 5 az 7 krat.

9b. Pocgas nadychu vystri priehlavky a chvi-
lu ich tak zadrz. PoCas vydychu pritiahni
priehlavky smerom ku kolenam a opéat
chvilu zadrz. Pripoj k tomu aj pohyby prs-
tov ako v Casti a. S dlhym, naozaj dlhym
vydychom vsSetko uvolni. Vyskusaj si koor-
dinaciu pohybov v protismere, jeden ¢lenok
vystieraj a druhy ohynaj. Opakuj 5 az 7 krat.

9c. Nohy rozkro€ a kraz chodidlami
v oboch smeroch. Opakuj 5 az 7 krat.

10. Uvolnenie élenkov

V sede poloz si ¢lenok lavej nohy na dlan
lavej ruky a oboje poloz na stehno pravej
nohy. Pravou rukou uchop nohu za prsty,
aby boli v dlani. Najprv rukou ohynaj prsty
na obidve strany. Potom pokracuj v ohyba-
ni a to¢ chodidlom v ¢lenku. Men smer to-
Cenia. Cvi¢ dovtedy, az bude pohyb pre-
biehat’ hladko. Nakoniec vystri nohu, uchop
ju za prsty a spusti sa na nu do predklonu,
alebo ju tahaj nahor. To isté zacviC aj
s druhou nohou.

11. Polovi ény moty P

V sede poloz si ¢lenok lavej nohy na steh-
no pravej, uchop ju favou rukou za priehla-
vok a pravou rukou poloZzenou na kolene ju
rozhojdaj, nendsilne, zhora nadol. Postup-
ne zvacsuj rozsah pohybu. Neprekracuj
hranicu bolestivosti. Nakoniec vystri nohu
ako v predoSlom.

12. Moty

Pokr¢ nohy a pritla¢ chodidla k sebe. Chyt
priehlavky a pritiahni si paty blizSie k lonu.
Kyvaj kolenami, ako ked leti motyl. Kyvaj
nenasilne. Nakoniec vystri nohy, uchop ich
za palce a spusti sa na ne do predklonu,
alebo ich vystreté tahaj smerom nad hlavu.

13. Vatajanasana - poloha vetra.

13a. V lahu na chrbte s nadychom vzpaz.
Natiahni ruky, vypni dlane, natiahni nohy,
vystré paty. Hlavu nezaklanaj, natahuj krk
a tla¢ ho k podlozke. Pocas vydychu pokr¢
pravd nohu a pevne ju uchop okolo kolena.
Tahaj stehno k bruchu a &elo pritlag ku ko-
lenu. Pokré aj priehlavok smerom nahor
a pevne ohni prsty na nohe smerom dolu,
do chodidla. Opakuj najprv s pravou nohou
5 az 10 krat. Rovnaky pocet zacvi¢ aj
s druhou nohou.

13b. V nadychu, ked je telo vystreté, pritla¢
paty k podlozke a zdvihni zadok nad pod-
loZku. Uchop obe kolena a pritla¢ ¢elo me-
dzi ne a vydychni. Ohni aj priehlavky sme-
rom nahor a pokr¢ prsty na nohach. Do-
tiahni polohu. Opakuj 5 aZz 10 krat.

13c. Po istom ¢ase mo6zes prejst na silnej-
Siu masaz atrob. V nadychovej polohe za-
drz dych po nadychu a prejdi do koncovej
polohy. Po chvili vydrze pomaly vydychni



a dotiahni polohu vtiahnutim brucha. Po-
tom sa vystri, natiahni telo do dizky a na-
dychni sa. Opakuj viackrat a relaxuj.

14. Khandarasana - mostik

14a. V lahu na chrbte postav chodidla na
podlozku ¢o najblizSie k telu. Chyt sa okolo
Clenkov. Ak nemé6zeS dociahnut, rozkroc
nohy viac alebo cvi¢ bez uchopenia ¢len-
kov. S nadychom spevni najprv sedacie
svaly, potom postupne zdvihni panvu
a hrudnik, stavec za stavcom. Nakoniec
pritla¢ k podloZzke plecia a kréna chrbticu.
S vydychom sa spusti na podlozku, stavec
za stavcom a poukladaj chrbticu, aby sa
¢im lepSie vystrela. Pohni krizmi, lopatkami
aj krénou chrbticou. Uplne vydychni. Na-
dychni sa, objim nohy okolo kolien a vytvor
klbko. Uginnejsiu masaz brusnej dutiny do-
siahne§, ak po nadychu zadrzi§ dych, az
v klbku pomaly vydychnes, az po chuvili.
Opakuj 5 —az 10 dychov.

14b. Polohu khandarasana zaujmi staticky.
Pozornost sustred na pravidelnost a hibku
branicoveho dychania. Pocitaj si poCet dy-
chov, napriklad do desat.

15. PaS¢éimottanasana

V sede vystri nohy pred sebou, s nady-
chom vzpaz, naklon chodidla smerom
k hlave a s vydychom sa uvolnene spusti
do predklonu. Ukazovakmi alebo prostred-
nikmi uchop palce na nohach. Kolend mu-
sia ostat’ vystreté. Lakte su pokréené. Pri-
tahuj chodidla k hlave, ¢im sa natiahnu
svaly na chodidlach a lytkach. Jedina slaba
svalova aktivita je v rukach, ktorymi prita-
huj chodidla k hlave. Potom uvolni aj paze,
plecia spusti dopredu a zotrvaj v polohe
uplne bez akéhokolvek usilia. Dbaj aj na
uvolnenie Sije a svalov tvare. Zameraj po-
zornost do brusnej oblasti. Vnimaj uvolfo-
vacie Gginky vydychov. Pri kazdom predi-
Zenom vydychu sa postupne zmierfiuju po-
city napatia v natiahnutych svaloch a Sla-
chach. Pri navrate ukladaj chrbticu stavec
za stavcom, aZ sa rozvinie do Savasany.

16. Precvi €enie kr €nej chrbtice

V sede vystri chrbticu. Predstav si, Ze mas
pred sebou vodorovnu Spiralu. Jazdi po nej
bradou, po¢nuc od stredu krazky zvacsu;.
Tvar je stale v zvislej polohe. Po¢as nady-

chu sa brada pohybuje po vzdialenejSej
Casti kruhu, pocas vydychu pri prsiach. Dy-
chaj pomaly, pohyb dotahuj. Vnimaj pocity
v krénej oblasti. Cvi¢ so zatvorenymi ocami.
Sprav aspon 10 dychov v oboch smeroch.

17. Uklony v Fahu

V lahu na chrbte (ale mdzes cvicit' aj v se-
de a v stoji) preplet si prsty ruk pod hlavou.
Najprv sa zhlboka nadychni, s vydychom
postupne pritiahni pomocou ruk ucho
k plecu, tvar je stale oto¢ena nahor. Potom
Uklon prenes aj do nizSich Casti chrbtice,
takZze sa cela ohne az po driek. Rukou na
strane uklonu hlavu tahaj zospodu. Opac-
nou rukou hlavu tla¢ zhora. Vydych ma byt
pomaly, dlhy. Uklon dotahuj az do konca
aplného vydychu. Vrat sa do zakladnej po-
lohy, pritlaC lakte k podlozke, zhlboka sa
nadychni sprav Uklon na opacnd stranu.
Opakuj az 10 dychov a pretiahni sa.

18. Vykruty rozkro émo

V lahu na chrbte preplet si prsty ruk pod
hlavou a vystri sa. Chodidla su kusok od
seba. S nadychom pomaly vyto€ panvu
nabok, hlavu preto€ na opa¢nu stranu, az
sa brada priblizi k plecu. Treba pretocit
panvu, nestaci sklopit len chodidla! Na-
tiahni telo aj do dizky. Vo vykrute na chvilu
zadrz dych a precit svaly pozdiz chrbtice.
S vydychom sa vrat do vychodiskovej po-
lohy. Pohni krizmi a poukladaj si chrbticu.
Dopraj si Cas na dokladné uvolnenie.
Uvolni sa dlhym vydychom. Podobne sa
preto¢ na opaénu stranu.

V strednej polohe si zakazdym dobre pouk-
ladaj chrbticu. Opakuj viackrat a zacvi¢ ry-
biu relaxaciu.

Naj¢astejSie chyby pri cvi €eni: Pretacaju
sa len chodidla, nie panva. Zabuda sa na
pohyb hlavou. Zdvihanie hlavy. Pohyb pre-
bieha privelmi rychlo. Vynechanie uvolne-
nia pred preto¢enim na opacnu stranu.

19. Rybia relaxacia

V lahu na chrbte pokr¢ nohy, chodidla spo-
Civaju na podlozZke. Lakte opri o podloZzku
vedla hrudnika, predlaktia vzty¢ a zovri
paste. Zhlboka sa nadychni, vtiahni brucho,
vystri celu chrbticu a pritla¢ vSetky stavce
k podloZzke. Potom s vydychom nechaj no-
hy aj ruky volne klesnut, spadnut do polo-



hy Savasana. Opakuj viackrat. V polohe
s chrbticou pritiéenou na podlozke mozes
zostat' aj dihSie a pravidelne dychat.

20. Vjagrah pranajama - tigri dych

V polohe Stvornozky s vydychom vyhrb
chrbat, vtiahni brucho, pritla¢ bradu na pr-
sia a panvu tla¢ dopredu. Chvilu v polohe
zotrvaj. Uvedom si vSetky stavce v chrbtici,
pocit rovnomernosti priehybu. S nadychom
sa prehni opa¢ne, hlava je len v prediZzeni
chrbtice. Uvedom si rovhomernost' priehy-
bu. Opakuj aspon 10 dychov. Dychaj po-
maly, zhlboka, zavri o€i.

21. Pretiahnutie so skrizenymi pazami

V fahu na chrbte chodidla postav na pod-
lozku. Uchop sa za lakte, nadychni sa, za-
drz dych, pritla¢ ruky nad hlavou k zemi,
suCasne vystri nohy a vystr¢ paty. Déklad-
ne natiahni celé telo. Po kréatkej vydrzi vy-
dychni a eSte viac sa natiahni. Preklop
skrizené ruky na prsia, pokr¢ nohy, na-
dychni a pokracuj. Opakuj viackrat a potom
relaxuj.

22. Padahastasana

22a. Vahu tela rozloz na celé chodidla.
S nadychom vzpaz, dbkladne sa pritom
pretiahni nahor a prehni telo dozadu, do
rovnomernej krivky. Stale stoj na celych
chodidlach. Priehyb nemusi byt velky, ide
0 spevnenie svalov vzadu na tele. Paty maj
pri sebe, aby sa dosiahlo lepSie stlacenie
kostr€e a zameraj sa ha rovhomerné zata-
Zenie svalov pozdiZ celej chrbtice. Pravi-
delne dychaj. V polohe zotrvaj asporf po-
¢as 10 dychov.

22b. Vrat sa do vzpriameného stoja a pre-
jdi do predklonu s vystretym chrbtom. Vahu
tela rozloz na celé chodidla. Spusti sa do
uplne uvolneného predklonu. Hlavu spusti
a uvolni tvar. Vytvor si v polohe dokonall
rovnovahu, zotrvaj v nej aspon pocas 10
dychov. PredlZuj vydychy.

22c. Potom sa postupne vystri, stavec za
stavcom, s gulatym chrbtom. Pokr¢€ kolena,
opri sa 0 ne rukami a chrbticu vytla¢ nahor
pomocou ruk. Ked sa zdvihne aj hlava,
pretiahni sa a relaxuj v stoji. Ak mas telo
stuhnuté, alebo ti vydrze nevyhovuju, cvi¢
s nadychom zaklony a s vydychom pred-
klony, ako rozcvi¢ku pred vydrzami.

23. Uklony

23a. V stoji rozkro€nom postav chodidla
presne do rovnobeznej polohy, paze spusti
volne na stehna. S hlbokym nadychom
najprv vytiahni chrbticu nahor, zadrz dych
a mierne vysun panvu dopredu. Spevni
nohy v kolenach a stisni sedacie svaly.

23b. S natiahnutou chrbticou sa pomaly
uklon vpravo. Pritom lavy ruku vtiahni do
lavého podpazuSia a pravu nechaj volne
kizat po nohe. Pohyb ma prebiehat po ro-
vine, akoby Smykanim po stene. Sledu;j
panvu, stale ju drz v rovine Uklonu. Az
v koncovej polohe pomaly vydychni. Ne-
chaj posobit’ len vahu tela, spusti aj hlavu
k plecu.

23c. S nadychom sa vrat do stoja, opat
natiahni chrbticu nahor a sprav uklon vfavo.
Opakuj az 10 dychov na obe strany, pre-
tiahni sa a relaxuj.

23d. V uklonoch zotrvaj nehybne, v kaz-
dom aspon pocas 5 az 10 dychov. Na
oboch stranach rovnako dlho. Medzi uklony
a na zaver vzdy zarad pretiahnutie a rela-
Xaciu.

24. KruZenie panvou V stoji

24a. V stoji sa rozkro€ asi na Sirku pliec.
Ruky si daj v bok a pozorne opisuj vodo-
rovné kruzky pravou stranou panvy. Uve-
domuj si pohyby a pocity v bedrovom kibe.
Po chvili zmen smer to€enia. Potom kruz
lavou stranou.

24b. Kruz celou panvou vo vodorovnej ro-
vine. Predny polkruh spoj s vydychom,
zadny s nadychom. Najprv zacni robit malé
krazky, nohy su v kolenach vystreté. Po-
stupne krazky zvacsuj. Ked dosiahne$ ma-
ximum, pokr¢ kolena a krazky eSte zvacsi.
Po chvili vystri nohy a kriZz opaénym sme-
rom, opat zacni malymi krdzkami. Dychaj
zhlboka, kraz pomaly.

24c. Opisuj panvou osmic¢ky vo vodorovnej
rovine. Predstav si tvar Cisla osem v strede
panvy. Pravy bok opisuje krdzok v jednom
smere, lavy v opacnom smere. V strede
osmicky sa Ciary pretinaju, nachyluj aj boky
v smere Ciar, teda do krizika. Men smer to-
Cenia. Cvi€ pozorne, pomaly.



24d. Rozkro¢ sa SirSie. PrenaSaj striedavo
celd vahu tela na pravu a lavi nohu. Opa-
kuj viackrat. Pokr¢ koleno tej nohy, na kto-
rej je vdha. Opakuj viackréat. V strednej po-
lohe sa vzdy nadychni, s vydychmi prena-
8aj vahu zo strany na stranu a sleduj pocity
v bedrovych kiboch.

24e. Po chvili prendSania vahy z nohy na
nohu zmen tieto pohyby na kruhy v zvislej
rovine. Jedna noha sa pritom kréi a druha
vystiera. Krdz obidvomi smermi. Postupne
zvacsuj vysuvanie panvy do stran, kruhy sa
rozSiria do tvaru elipsy. Horny oblUk spoj
s nadychom, dolny s vydychom.

24f. Predstav si tvar Cisla osem v strede
panvy v zvislej rovine. Opisuj panvou tvar
zvislej lezatej osmicky (~). Jeden bok stu-
pa, druhy klesa. Pokles panvy v strede
osmicky spoj s vydychom. Po chvili zmen
smer toCenia. Stupanie panvy v strede os-
mic¢ky spoj s nadychom. Natahuj osmicky
do stran.

24.9. KriZenie panvou moZze robit takmer
kazdy. Velmi dobre pdsobi na bedrové kiby
a oblast krizov. Rozsah pohybov treba
zvacSovat tak, aby nevznikli bolesti. Bed-
rové kiby nas neraz za&nu boliet este skor,
nez zjavne prepukne nejaka choroba. Na-
chadzaju sa v oblasti, kde sa najviac hro-
madia odpadové latky. Kto nemdze cvicit
v stoji, mdZe si o3etrit bedrové kiby cvikmi
v sede alebo v lahu, ktoré su popisané
v inych lekciach.

25. Nat’ahovanie svalov nbh

25a. Klakni si na lavé koleno a pravu nohu
postav pred seba, Spicku lavej nohy vystri.
Predklon sa, opri sa rukami o podlozku.
Potom favl nohu €im viac vystri tak, aby sa
opierala len o priehlavok, koleno nelezi na
podlozke. Pokr¢ pravi nohu v kolene, za-
dok spusti dolu a trup vytahuj nahor. Prs-
tami ruk sa mézes opierat o podlozku, ale-
bo sa opri dlanami o koleno a pazami tla¢
trup nahor. V polohe sprav asi 10 dychov.

25b. Klakni si na lavé koleno, Spic¢ku lavej
nohy postav na podlozku. Predklon sa, opri
sa rukami o podlozku. Potom flavd nohu
Uplne vystri tak, aby stala len na prstoch.
Vystri obe nohy v kolenach. Rukami sa po
pravej nohe pomaly zosufi do hlbokého
predklonu. M6zeS sa nimi o nohu opierat,

alebo prsty aspon jednej ruky opriet o pod-
loZku. Druhd ruku si v tom pripade poloz
na koleno a potla¢ nan, aby bolo vystreté.
Chodidlo nohy vzadu neméa vybocit do
strany, patu tla¢ nadol. Chodidlo nohy
vpredu zdvihni, aby sa opieralo len o pétu.
Nohy vystri v kolenach, aj za cenu menSie-
ho predklonu. Uvolni Siju a tvar. V polohe
sprav asi 10 dychov. To isté zacvi¢ aj na
opacnu stranu, vystriedaj nohy.

26. Vykruty so vzpazenim

26a. V stoji spojnom si preplet prsty rak
pred sebou a dlane vyto¢ von. S nadychom
vzpaz a pretiahni celé telo — tadasana so
vzpazenim. Udrzuj natiahnuté telo, zadrz
dych a postupne vyto¢ ponad lavé plece
oci, hlavu, plecia a trup. V polohe zotrvaj 5
az 10 dychov, spusti paze a uplne sa uvol-
ni. Cvik zopakuj na opaénu stranu s rovna-
kym ¢asom vydrze.

26b. Vykruty méze$ robit aj bez vydrzi:
s nadychom vzpazenie a pomaly vykrut,
s vydychom navrat, spusti paze a uvolni sa.
Vykruty viackrat opakuj.

27. Vykruty s ovinutymi pazami

Postav sa mierne rozkro€mo pevne na celé
chodidla. S hlbokym nadychom vytiahni
chrbticu aj hlavu nahor, zadrz dych a po-
stupne oto¢ vpravo dozadu odci, hlavu,
hrudnik a nakoniec si tesne omotaj obe ru-
ky okolo pasa, obe vpravo. Chodidla ostéa-
vaju nepohnute na pévodnom mieste, ko-
lena su vystreté, spevnené. DolezZité je na-
pred s nadychom prediZit chrbticu a aZ po-
tom zacat s kratenim. V koncovej polohe
zotrvaj po€as 5 az 10 dychov, uvedom si
pocity v chrbtici, v bedrovych kiboch, v ko-
lenach, v celom tele. Chrbtica je stale vy-
streta. Pravidelne dychaj. Po vydrZi sa po-
maly vrat do vychodiskovej polohy, pre-
tiahni telo do vzpazenia a uvolni sa. Potom
cvik sprav s rovnakym ¢asom vydrze aj na
opacnu stranu. Na zaver sa 1 az 3 krat pre-
tiahni a relaxuj v stoji. Ak ti vydrze v polohe
nevyhovuja, mézes cvicit bez nich, podob-
ne ako je to uvedené pri cviku 26b.

28. Vykruty s upazenim

V stoji mierne rozkroénom predpaz pravu
ruku dlariou nahor a pevne ju zhora uchop
lavou rukou okolo lakta. Chodidla vytoC



vlavo. S nadychom dékladne vystri chrbticu
a pomaly nes vystretl pravd pazu dozadu
vpravo, pricom sleduj dlari o¢ami. V polohe
zotrvaj pocas 5 az 10 dychov. Pocas vydy-
chu pazu eSte viac oto¢ dozadu, pocas na-
dychu tah mierne uvolni. Dbaj, aby nohy
ostali spevnené a vystreté. Vrat sa do vy-
chodiskove] polohy, pretiahni telo nahor
a uvolni sa v stoji. Cvik sprav podobnym
spbsobom aj na opacnu stranu. M6zes to
zacviCit aj bez vydrzi.

29. Pretiahnutie v lahu

V lahu na chrbte preplet si prsty na rukach,
dlane vyto€ von a poloz na podbrusie. Zhl-
boka sa nadychni zadrZ dych a vzpaZz. Pre-
tiahni telo do dizky, stu¢asne naklofi cho-
didl4 smerom k hlave, vystr¢ paty. Po chvili
vydychni a eSte viac sa pretiahni. Vrat pa-
Ze naspat na brucho a nadychni. Viackrét
opakuj. Je to obdoba cviku v stoji, len
k tomu pribudla praca s chodidlami. To je
dolezité! Nakoniec si poloz ruky vedla tela
dlanami nahor a chvilu relaxuj v Savasane.

30. Splhanie

30a. V fahu na chrbte vystri obe paze na-
hor, predpaz. Dlane oto€ k sebe. S nady-
chom jednu pazu natahuj ¢im viac nahor
a sucasne druhu (stale vystretu) pevne tlac¢
k podlozke. S vydychom vrat paze do vy-
chodiskovej polohy a pokracuj s vystrieda-
nim pazi. Uvedomuj si pohyby lopatiek.

30b. S nadychom dbékladne natiahni obe
paze nahor. Uvedom si rozSirenie medzery

medzi lopatkami a stlaCenie prsnych svalov.

S vydychom zatla¢ obe plecia do podlozky,
az sa ti chrbtica stlai medzi lopatkami
a vytvori sa tam klenba.

30c. Zmen spodsob dychania. S vydychom
natiahni obe paZze nahor a s nadychom
mocne zatla€ obe plecia do podlozky. Uve-
dom si rozdiel oproti predchadzajucemu
spbsobu dychania.

30d. V zakladnej polohe s vystretymi pa-
Zami nadychni, zadrz dych, urob pohyb
s pazami ako v a, b, ¢ a pohyb dotiahni po-
¢as dlhého vydychu.

31. Rotéacia bradou

V fahu na chrbte zdvihni hlavu a opisuj
bradou kruzky. Zacni malymi krazkami

a postupne citlivo ich zvacsuj. Ked sa krk
natahuje — nadychuj, ked sa brada pohy-
buje pri prsiach — vydychuj. Po chvili zmen
smer toCenia. Predné kréné svaly byvaju
neporovnatelne slabsSie, nez Sijové svaly,
¢im sa vytvara nadmerny priehyb krénej
chrbtice — hyperlord6za. Cvi¢ az do miernej
anavy.

32. Spiraly

V fahu na chrbte vystri nohy, predpaz, pre-
plet si prsty na rukach a zdvihni hlavu
i plecia kasok nad podlozku. Opisuj vystre-
tymi pazami krazky. Postupne ich zvacésu,.
Ked sa paZze pohybuju nad bruchom vydy-
chuj, ked nad hlavou, nadychuj. Hlava je

stale zdvihnuta. Opakuj do miernej Unavy
v oboch smeroch toCenia.

33. Joga mudra a bhudzangasana

33a. V polohe macka zhlboka nadychni,
zadrz dych pritla¢ zadok na paty a spusti
hlavu k zemi, Cize prejdi do polohy joga
mudra. AZ po dosadnuti na paty pomaly
aplne vydychni a uvolni Siju aj cela tvar.
Dlane maju ostat na pévodnom mieste.
Treba ostat sediet na patach, aj ked sa
hlava nedotkne zeme. Poloha joga mudra
sa velmi Casto pouziva aj na relaxaciu.
V tom pripade zotrvaj v nej dlhSie a sustred
sa na dychanie do brusnej oblasti.

33b. V tomto pripade po dokonc&eni vydy-
chu prejdi do polohy macka, zhlboka sa
bez pohybu nadychni, zadrz dych, spusti
sa do polohy bhudzangasana (kobra) na
vystretych paziach a az tam pomaly vy-
dychni. Neprehybaj sa prili$ v drieku, vyta-
huj trup aj hlavu do rovnomernej krivky.
V koncovych polohéach si uvedom, ako sa
im telo poddava a uvolfiuje poc€as dlhych
vydychov. Vykonaj 5 az 10 dychov. Na za-
ver relaxuj vo vadzrasane, tj. vo vzpriame-
nom sede na patach.

34. Ustrasana s oporou o podlozku

34a. Vo vadZrdsane opri sa rukami za
chrbtom tak, aby sa prsty na rukach a no-
hach dotykali. S vydychom nechaj hlavu
klesnut na prsia, vtiahni brucho a odlahdi
ruky. Uvolni sa. S nadychom pomaly vyso-
ko zdvihni panvu, pritlaé k sebe lopatky
a spusti hlavu do zaklonu, bradou opisuj
dihy obldk. S vydychom sa posad, odlahci



paze, nechaj hlavu klesnut
a vtiahni brucho. Viackrat opakuj.

na prsia

34b. Zaujmi polohu uStrasana nehybne,
pravidelne a zhlboka dychaj branicou.
V polohe vykonaj 5 az 10 dychov i viac.
Potom prejdi do polohy macka, postav
chodidla na prsty a zaujmi polohu suméru-
asana - pyramida, €. 35.

35. Suméruasana - pyramida

V polohe macka (Stvornozky) pevne opri
prsty néh o podloZku, zdvihni sa na kolena
a vysoko zdvihni panvu. Paty spusti k zemi
a hlavu vtiahni medzi paze. Zadok tla¢
smerom nahor a dozadu. Paze a trup sa
snaz dostat do jednej linie. Uvolni Siju aj
celu oblast hlavy, najma tvar. Kolena a pa-
Ze musia byt vystreté. Vystreté paze tlac
aktivne do podlozky, ¢im sa poloha spevni
do tvaru rovnoramenného trojuholnika. Ak
sa ti paty opieraju o zem, mbze$S zvacsit
vzdialenost medzi rukami a nohami, &im
dosiahnes u¢inné natahovanie svalov vza-
du na nohach. Pravidelne dychaj. Lytka
uvolni, nevzpieraj sa na Spickach noéh.
Spicky mézes pre istotu trochu zdvihnut.
Uvolni svaly tvare a Sije, hlava musi volne
visiet. V polohe zotrvaj aspon pocas 10
dychov. Na zaver zarad sed vadzrasana
alebo sukhasana. Treba postupovat nena-
silne, sledovat svoje pocity a dizku vydrze
zvysovat' postupne.

36. Vadzrasana — sed na patach

Klakni si, kolena spolu pri sebe alebo
mierne rozkro€ené a sadni si na paty. Prie-
hlavky dofahnu na podlozku, paty sa rozidu
do stran, takze zadok sedi na chodidlach.
S nadychom vzpaz, pretiahni trup dohora a
s vydychom poloz dlane na stehna. Hlavu
a trup ponechaj vo vystretej polohe. Ruky
na stehnach su aplne uvolnené, lakte vol-
ne visia pozdiZ trupu. Uvolni svaly na tvari.
Hlava je nepatrne sklonena dopredu, aby
nebolo napatie v Siji.

Ak ti kladi velky odpor skratené svaly,
najma ak je bolestivé vystretie priehlavkov,
daj si pod priehlavky podlozku, napriklad
zvinuty hruby uterdk. PriliSné napétie ste-
hennych svalov mézeS zmiernit podloZkou
poloZenou na paty. Casom tieto pomécky
nebudes potrebovat a pohodine v sede zo-
trvaS 5 az 15 minut. Tento sed je vhodny

na relaxaciu a najma na dychové cvienia.
Velmi poméaha udrzat chrbticu vo vzpria-
menej polohe a podporuje spravne naklo-
nenie panvy.

37. Sukhasana — prijemny sed

Posad sa, ohni jednu nohu a zasun ju cho-
didlom oto€enym nahor hlboko pod stehno
druhej nohy. Podobne ohni druhG nohu.
Stehna su opreté o podloZzené chodidla,
takZze kolenad smeruju Sikmo nahor. Vystri
chrbticu ako pri vadzZrasane a ruky si poloz
uvofnene bud do lona, alebo na kolena.

Menej pruzné osoby si mdZu sedenie ulah-
Cit tak, Ze si daju pod zadok zvySenu pod-
loZku, zloZzenu deku a podobne. V Ziadnom
sede nema vzniknut neprijemné napatie,
alebo dokonca bolest, ktora by poésobila
rusivo pri relaxacii alebo neskor pri pokroci-
lejSich dychovych cvi¢eniach. V takom pri-
pade je lepSie sadnut si na stoliCku, vy-
striet’ chrbticu, neopierat chrbat a chodidla
pevne opriet o podloZzku. Stehna a predko-
lenia maju tvorit pravy uhol. V pripade po-
treby treba dat pod chodidla zvySenu tvrdu
podloZzku. Stehnd nemaju byt od spodku
stlaCené sedadlom stoli¢ky.

38. Dvikonasana - dvojuholnik

38a. V stoji spojnom preplet’ si prsty vystre-
tych pazi za chrbtom, zhlboka sa nadychni,
mocne pritla€ k sebe lopatky, stisni sedacie
svaly a spevni vSetky svaly na chrbte.
Mierne sa prehni dozadu. S vydychom pre-
jdi do hlbokého predklonu, pric¢om kolena
drz vystreté a vahu tela prenes viac na pa-
ty. Najprv tla€ brucho k stehndm, hlavu
spusti nakoniec. Na konci vydychu uvolni
Siju aj tvar a zapaz, ¢im eSte posilnis vy-
dych, ktory ma byt ¢im dlhSi. Potom si po-
loz paZze na chrbat a s nadychom sa po-
stupne narovnaj, pomaly, zdola nahor, sta-
vec za stavcom. Opakuj 5 az 10 dychov.
Vystri sa a relaxuj v stoji.

38b. V polohe s prehnutym a spevnenym
chrbtom zotrvaj pocas 5 az 10 dychov. Po-
tom prejdi do predklonu so zapazenim
a rovnaky Cas zotrvaj v tejto polohe. Vystri
sa a relaxuj v stoji.

39. Trikonasana - trojuholnik

39a. V Sirokom stoji rozkronom si daj
chodidla do rovnobeznej polohy. Upaz dla-



nami nahor a zhlboka sa nadychni. S vydy-
chom prejdi pomaly do Uklonu. Spodna ru-
ka volne visi a Smyka sa po nohe, horna
ruka je vystretd v lakti, opiera sa o hlavu, je
priblizne vo vodorovnej polohe, dlafiou oto-
¢ena nahor. Hlava je volne spustena k ple-
cu v smere sklonu chrbtice. Uklon ma byt
presne nabok. PoistiS to tym, Ze pred uklo-
nom stiahne$ sedacie svaly a panvu mier-
ne vysunie$ dopredu. S nadychom sa vrat
do vzpriameného postoja a s vydychom
vykonaj uklon na opa¢nu stranu. Opakuj 5
az 10 dychov na kazdu stranu, pretiahni sa
a relaxuj v stoji.

39b. V uklonoch zotrvaj nehybne pocas 5
az 10 dychov. Dychaj pomaly, zhlboka
a sleduj, ako sa s vydychmi bez usilia po-
stupne telo poddava polohe. Medzi uklonmi
sa pretiahni a relaxuj v stoji.

40. Parivrittatrikonasana - trojuholnik
s vykrutom

40a. V stoji upaz a v miernom zéklone stla¢
k sebe sedacie svaly a lopatky. Prejdi do
predklonu a pravou rukou uchop lavé lytko
z vonkajSej strany. Lava ruku vystri nahor.
Nohy su v kolenach vystreté. Pritiahni sa
rukou k lavej nohe. S nadychom sa vystri
a sprav predklon aj k pravej nohe. Opakuj
5 aZz 10 dychov na kazdu stranu. Vystri sa
a chvilu relaxuj v stoji.

40b. Uvedené polohy zaujmi staticky,
v kazdej zotrvaj 5 az 10 dychov. S nady-
chom tah ruky uvolni a s vydychom trup
pritahuj k nohe. Medzi polohami a na ich
zaver sa pretiahni a relaxuj v stoji.

41. Padottanasana - predklon roznozmo

41a. V stoji spojnom upaz, stisni sedacie
svaly, pritla¢ k sebe lopatky a rovhomerne
sa prehni. Spusti paze trochu dolu, aby sa
dosiahlo lepSie stlacenie pod okrajmi lopa-

tiek. V polohe zotrvaj po€as 5 az 10 dychov.

41b. Vystri sa, Siroko sa rozkro¢, chodidla
su rovnobezné. Opri sa dlafiami o kolena
a tlakom na ne doékladne vystri nohy. Drz
kolena vystreté, presun dlane dozadu na
lytka a spustaj sa do hlbSieho predklonu.
Lakte tla¢ ku kolenam, pomocou ruk prita-
huj trup do hlbSieho predklonu.

Ak mozes, eSte trochu viac rozkro€ nohy.
Hlavu zves volne dolu, uvolni tvar a pravi-

delne dychaj. Pokyvaj sa dopredu a doza-
du, vytvor si rovnovahu na chodidlach. Zo-
trvaj 5 az 10 dychov, potom pribliz nohy
k sebe a spusti paze pred seba do pada-
hastasany (€. 22), v ktorej zotrvaj po¢as 5
az 10 hibokych dychov. Na zaver sa po-
stupne vystri v stoji spojnom (€. 7a), pre-
tiahni sa nahor a relaxuj.

42. KruzZenie so zopnutymi pazami

42a. V lahu na chrbte zopni prsty vystre-
tych pazi, dlane vyto¢ von, ruky poloZ na
brucho. Opisuj kruhy so zopnutymi a vy-
stretymi pazami. Pritom sa snaz, aby sa
pohybovali ¢€o najblizSie popri bruchu
a podloZzke a boli stéle vystreté v laktoch.
Pohyb pazi nad hlavu spoj s nadychom,
pohyb nad brucho s vydychom. Hlavu oté-
¢aj za rukami. Dychaj zhlboka a otacaj pa-
Zami i hlavou, synchrénne s dychom.
Sprav 5 az 10 dychov v oboch smeroch to-
Cenia a chvilu relaxuj.

42b. Ked su paze nad bruchom, zastav
pohyb a vydych prehib vtiahnutim brusne;
steny. Ked su paze nad hlavou, teda vo
chvili dokon&enia nadychu, zastav pohyb,
dokladne pretiahni telo do dizky, nezabudni
vystréit paty. Sprav 5 az 10 dychov
v oboch smeroch to€enia a relaxuj.

43. Matsjasana - ryba s upazenim

V lfahu na chrbte lakte opri o podlozku tes-
ne pri rebrach, ohni paze v laktoch a sklop
ruky do stran, takze su kolmo k trupu.
V polohe sa lopatky priblizia k sebe, stlaci
a prehne sa nahor chrbtica. Hlavu neza-
klanaj, naopak, snaz sa vystriet krénu
chrbticu. Nohy si mézeS nechat vystreté
alebo ich pokrcit. V polohe sprav aspon 10
dychov, poloz sa do Savasany, chvilu rela-
Xuj a pretiahni si Siju.

44. Pretiahnutie Sije

Daj si ruky pod hlavu a pritla¢ lakte k pod-
lozke. Chvilu tak zotrvaj a pravidelne dy-
chaj. S nadychom natiahni krénu chrbticu
do diZzky tahom rak za hlavu. Potom mocne
zovri hlavu medzi laktami a pritiahni bradu
na prsia. Su¢asne naklor chodidla smerom
k hlave, ¢im sa tah prenesie do celej zad-
nej strany tela. Pocas vydychov vtahuj
brusnu stenu. Zotrvaj asponi 10 dychov,
vystri sa a relaxuj.



45. Parvottanasana - plny mostik

Posad sa s vystretymi nohami, dlanami sa
opri za chrbtom o podloZzku. S nadychom
zdvihni panvu ¢o najvysSie a hlavu spusti
volne do zaklonu. V polohe zotrvaj 5 az 10
dychov. S vydychom sa posad, alebo si
lahni a chvilku relaxuj. Potom zaujmi polo-
hu paS¢iméttanasana, zotrvaj 5 az 10 dy-
chov a relaxuj v Savasane.

46. Spiraly so zopnutymi pazami

V lahu na chrbte postav chodidla na pod-
lozku, predpaz, preplet si prsty na rukach
a zdvihni hlavu i chrbat nad podlozku. Va-
ha tela spocCiva v oblasti drieku a panvy.
Vystretymi pazami opisuj had sebou najprv
malé kruzky a postupne ich zvacsuj. Nako-
niec sa paze moézu pohybovat takmer vo
vodorovnej rovine. Po¢as nadychu sa paze
pohybuju nad hlavou, po¢as vydychu nad
bruchom. Vyhodné je sledovat ruky ocami.
Uvedom si pocity pod driekom a panvou.
Men smer to€enia, do miernej Unavy. Na
zaver sa pretiahni na chrbte. Ukonc¢i rela-
xaciou v polohe Savasana.

47 Véalanie na lopatkach

V fahu na chrbte vzpaz, spoj si dlane
a prekriz palce na rukach. Pritla¢ paty vy-
stretych néh k podloZzke a mierne nadvihni
panvu, aby sa vaha trupu preniesla na ob-
last hrudnika. Gufaj sa z boka na bok
a sleduj tlaky pod hrudnikom. Miesto doty-
ku pod hrudnikom mézeS menit vysSkou
zdvihnutia panvy alebo aj zdvihnutim hlavy
z podlozky. Opakuj do miernej Unavy.

48. Koliska do stran

V lahu na chrbte pritiahni rukami stehna
pokréenych néh k trupu. Hojdaj sa z boka
na bok. Prislusn& oblast chrbta sa masiru-
je podla toho, ako vysoko mas zdvihnutu
panvu a lopatky. Opakuj do miernej Unavy.

49. Koliska na kostr €i

V sede vystri nohy, zopni si prsty pazi
a spusti trup aj nohy nad podlozku, takmer
do lahu. Telo spociva len na sedacich sva-

loch. Valaj sa z jedného boka na druhy az
do miernej Unavy.

50. Hojda ¢ka na chrbte

Objim si nohy a hojdaj sa spredu dozadu.
Zvacsuj rozsah hojdania, aZz sa pri zhupnuti
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dopredu chodidla dostand na podlozku
a pri zhupnuti dozadu sa prsty néh dotknu
zeme. Opakuj a relaxuj v Savasane.

51. Nat'ahovanie so skrizenymi pazami

V fahu na chrbte chodidla postav na pod-
lozku. Uchop sa za lakte. Zhlboka sa na-
dychni, zadrz dych, pritla¢ ruky nad hlavou
k zemi, suCasne vystri nohy a vystré paty.
Natiahni celé telo. Po kratkej vydrzi vy-
dychni a eSte viac sa natiahni. Vrat ruky na
prsia, pokr¢ nohy, nadychni sa a pokracuj v
cviCeni. Dychaj zhlboka. Opakuj 5 az 10
dychov a relaxuj v Savasane.

52. Vykruty so skrizenymi nohami

V lahu na chrbte moézes cvicit' s rukami pod
hlavou alebo so skrizenymi pazami. Prava
nohu si poloz krizom cez lavu, kolena su
vystreté. Po nadychu preto€ panvu vpravo
nohy sa opru o prsty. Vydychni az po na-
vrate do vychodiskovej polohy a dbkladne
sa uvolni. Pri pretoCeni panvy vfavo nohy
sa opru o patu. Sprav niekolko vykrutov na
obe strany, vystriedaj polohu néh a sprav
rovnaky pocet vykrutov. Polohu paZzi si mo-
zes zvolit podla osobnej potreby. S rukami
pod hlavou sa spevnuju svaly chrbta, p6-
sobi to proti hrudnej kyféze. Skrizenymi
pazami sa natahuju svaly pliec a Sije
a masiruju sa miazgové drahy. Treba dbat,
aby sa horna cast trupu nepretacala
v smere dolnej polovice. Na zaver zarad
rybiu relaxaciu.

53. Cviky v polohe ma €ka

53a. V polohe macka s vydychom pokr¢
pravu nohu, pritla¢ brucho k stehnu, bradu
na prsia a dokonc¢i vydych. Nohu moézes
opriet na podlozku, alebo ju drzat' zdvihnu-
ta, ¢im si posilnis brusné svaly. S nady-
chom vystri nohu a prehni celé telo do rov-
nomernej krivky. Niekolkokrat to zopakuj
a potom podobne zacvi€ aj s lavou nohou.

53b. Pokr€¢ pravd nohu a uchop ju poza
chrbat lavou rukou za priehlavok. Zdvihni
nohu ¢o najvysSie pomocou napnutej paze
a tvar oto¢ vlavo smerom k chodidlu. Pra-
videlne dychaj. To isté zacvi¢ aj na opacnu
stranu.

53c. Sucasne s vystretim nohy vystri aj pa-

Zu na opacnej strane tela. V polohe zotrvaj
az do miernej Unavy. To isté zacvi¢ aj na



opacnu stranu s rovnakym poc¢tom dychov.
Medzi cviky a., b., c. zarad polohy joga
mudra a pyramida.

54. Predklon so skrizenymi pazami

54a. V sede poloz si prsty skrizenych rak
zhora na lopatky. Vystri hlavu aj celu chrb-
ticu. Pri nadychoch vytiahni telo nahor, pri
vydychoch sa uvolni.

54b. Rozkro€¢ pred sebou vystreté nohy
a skriz si ruky ¢im tesnejSie na prsiach.
Pravd ruku si daj zospodu a lava poloz na
nu. Lava ruku vzty¢ a pravou sa Splhaj po
jej vonkajSej strane. Pevne si spoj dlane,
pripadne si eSte preplet prsty.

54c. Vytoc€ trup vpravo a sklon sa k pravej
nohe. Hlavu spusti na prsia a lakte tla¢
smerom do pravej polovice brucha. Pri vy-
dychoch vtiahni stlaenu stranu brucha.
Narovnaj sa do sedu a uvolni si ruky.
Vzpaz a pretiahni si chrbticu. Cvik zopakuj
s vystriedanim ruk. DodrZ rovnaké cCasy
vydrzi.

55. Ustrasana

55a. Posad sa na paty s kolenami mierne
rozkro€enymi. Opri si dlane vzadu na pan-
vu a s nadychom si klakni. Rukami pretlac
panvu dopredu, vypni prsia, pritlac lopatky
ku chrbtici a pretiahni predna stranu trupu
i stehien, takze sa chrbtica prehne do
miernej krivky. Zhlboka dychaj. Potom sa
posad a uvolni sa v polohe joga mudra.
Podobnu polohu bez opory mézeS zaujat
aj tak, Ze paze nechas volne visiet vzadu.
V tomto pripade priehyb chrbtice vyZaduje
vacSie zapojenie sedacich svalov i chrbto-
vych svalov medzi lopatkami.

55b. Zaujmi najprv ustrdsanu bez opory.
Pretla€ panvu dopredu, aby stehna smero-
vali kolmo na zem, spust hlavu volne do-
zadu a stiahni sedacie svaly. Rukami sa
chyt za paty, alebo si o0 ne opri dlane, ale-
bo dlane poloZz na chodidla. Pravidelne
a zhlboka dychaj. Zotrvaj v nej len tolko,
aby ti nevznikol pocit velkého nepohodlia.
Ak nedociahnes na péaty, nechaj ruky volne
zvesené, pripadne chodidla postav na
Spicky. Neprenasaj vahu tela na ruky. Po-
tom sa uvolni v polohe joga mudra a cvicCe-
nie vyvaz polohou pyramida. Nemusis za-
cviCit vSetky uvedené varianty. ReSpektuj
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svoje moznosti. Medzi jednotlivé varianty
vkladaj polohu joga mudra.

56. Nat'ahovanie v predklone

56a. V sede vystri nohy pred seba, s nady-
chom vzpaz a pretiahni si chrbticu. S vydy-
chom sa spusti do hlbokého predklonu
a preves prsty rauk zhora cez chodidla. Po-
maly vystieraj pravé chodidlo tak, aby ti
mocne tahalo pravd pazu. Sucasne lavou
pazou pritahuj lavé chodidlo smerom
k hlave. Potom podobne vystieraj lavé
chodidlo a pritahuj prave. Striedaj pohyby.
Pozoruj, ako sa preta€a chrbtica a natahu-
ju svaly v oblasti pliec a lopatiek. Nohy mu-
sia byt v kolenach vystreté. Ak mas ,kratke
ruky“ preves si cez chodidla popruhy a po-
tahuj za ne.

56b. Vystieraj su¢asne obe chodidla a po-
tom ich pritahuj rukami smerom k hlave.
S nadychom vystieraj chodidla a prehni
chrbticu dozadu, paze su vystreté tahom
chodidiel. S vydychom sa spusti do hlbSie-
ho predklonu, paZe su pokréené v laktoch
a tahaju chodidla smerom k hlave.

56c. Spusti sa do hlbokého predklonu
a chvifu v nom uvofnene zotrvaj. Ukladaj si
chrbticu na podlozku, stavec za stavcom,
ruky vie¢ po vystretych nohach a pomaly
prejdi do polohy Savasana. Chvilu relaxuj.

57. Parighdsana

57a. Klakni si na lavé koleno a pravu nohu
vystri presne do strany, teda nema byt
vpredu. Chodidlo pritiahni dovnutra, k sebe,
nevystieraj SpiCku nohy. Pravu ruku si po-
loz volne na koleno, lavu vzpaz a s nady-
chom pretiahni lavu stranu tela nahor. Ru-
ka je vystreta a dotyka sa ucha. Spevni se-
dacie svaly a panvu tla¢ dopredu. S vydy-
chom nechaj telo klesat' presne do strany
nad vystretl pravi nohu. Nepretataj sa
plecom dopredu. Ruka hore je stale vystre-
ta, opiera sa o hlavu. Panvu stale udrzuj
vV miernom predsunuti.

57b. Preklop telo na opaénu stranu. Ruku,
ktora bola nad hlavou opri o podloZzku ved-
la klaciacej nohy a ruku, ktora bola na vy-
stretej nohe vzpaz a opri ju o hlavu. Ruka
musi byt vystreta, natiahni telo od ¢lenka
az po maliCek ruky. Dychanie, drzanie
panvy a vydrz je podobné ako predosle.



57c. Zdvihni trup z Uklonu, vzpaZz obe ruky
a spusti sa do predklonu na vystretd nohu.
Chodidlo na nej teraz vystri do smeru po-
hybu. M6zeS najprv polozit obe ruky na vy-
stretl nohu a pomaly sa po nej zoSmyknuat
do predklonu. Ak dociahneS prstami na
zem, zdvihni Spi¢ku nohy. Pripadne jednou
rukou tla¢ koleno, aby sa vystrelo, a dru-
hou sa opri o podlozku.

57d. Relaxuj v polohe joga mudra. Potom
si povystieraj nohy v polohe pyramida.
Klakni si na pravé koleno, lavi nohu vystri
presne do strany a vSetko zopakuj aj na
opacnu stranu, vratane joga mudry a py-
ramidy.

58. UStrasana s vykrutom

Klakni si na mierne rozkro¢ené nohy,
vzpaz pravu ruku a dékladne natiahni trup
nahor. Druhou rukou sa chyt za pravu patu.
Snaz sa udrzat paze a trup v zvislej priam-
ke. Aj v tomto pripade celd vaha tela spo-
Civa len na kolenach, neprenasaj vahu tru-
pu oporou o patu. Chodidla mézu byt pos-
tavené na Spi¢kach. Chrbtica je skrutena,
pricom ju natahuj do dizky, udrzuj ju
v priamke s pazami. V polohe zhlboka dy-
chaj. Potom sa posad a uvolni sa v polohe
joga mudra. Najprv si sadni na paty, opri
dlane pred kolenami o podlozku a pomo-
cou tlaku ruk na zem pritla¢ zadok na paty.
Potom pomaly vystri paze po zemi, pricom
dbaj, aby sa zadok nezdvihol zo sedu, a to
aj za cenu, ze sa Celom nedotkneS podloz-
ky. V polohe sa dbékladne uvolni. Podobne
zacvi€ aj na opac¢nu stranu s rovnakym Ca-
som vydrze.

59. Bhunamanésana

59a. Posad sa, vystri nohy pred sebou a Si-
roko ich rozkro€. S nadychom vzpaz a pre-
tiahni chrbticu nahor. S vystretym chrbtom
a rukami prejdi pocas vydychu do predklo-
nu. Uchop palce na nohach a chodidla
sklop do stredu. Nohy musia ostat’ v kole-
nach vystreté. Hlavu spusti medzi ruky,
uvolni Siju a tvar. V polohe chvilu zotrvaj.
Nazyva sa hastapadasana.

59b. Vréat sa do vzpriameného sedu, vzpaz,
preto¢ trup dozadu a opri sa rukami za
chrbtom o zem. Pokr€ ruky a spusti sa Ce-
lom k zemi, pripadne poloz ¢elo na podloz-
ku. Nohu, ktord je vzadu, tla¢ eSte viac do-
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zadu za chrbat. V polohe zotrvaj poc¢as 10
dychov. Rovnakym postupom vsetko za-
cvié aj na opaénu stranu. Dizky vydrzi maju
byt rovnaké. Ukongi relaxaciou.

60. Sfinga

V lahu na bruchu sa opri laktami o podloz-
ku, dlane poloz pred seba. Lakte maju byt
pod plecami, teda v Sirke pliec, ohnuté
v pravom uhle a celé paze su rovnobezné.
Pevne pritla¢ stehn&a a podbrusSie k podloz-
ke a vytiahni horna €ast’ chrbtice z pomedzi
pliec nahor. Hlavu nezaklanaj, tvar smeruje
priamo dopredu. Nohy mdézeS nechat vy-
streté na zemi, alebo ohni kolena a paty
tla¢ smerom k sedacim svalom. Pokr¢
Clenky a prsty na nohach. Panva sa nema
zdvihnat z podloZzky, nevzpieraj sa na ko-
lenach. Poloha zlepSuje Cinnost Zenskych
organov. Pri vredovej chorobe a hyperfun-
kcii Stitnej Zfazy sa tato poloha neodporuca.
Protipolohy su joga mudra a pyramida.

61. Mostik — klbko

V lahu na chrbte pokré nohy, opri chodidla
0 podlozku, vzpaz, zdvihni zo zeme panvu
a hrudnik, pritla¢ k podloZzke plecia aj lo-
patky a vystri krénu chrbticu. V polohe zhl-
boka dychaj do brucha. Po vydrzi sa spusti
na podlozku, rukami pritiahni stehna ¢im
blizSie k bruchu a hlavu pritla¢ ku kolenam.
Ohni priehlavky smerom k hlave a pokr¢
prsty na nohach smerom k zemi. Natiahnu-
tie a zavereCna relaxacia. Pohybové cviCe-
nie ukon¢i natiahnutim tela, viackrat opakuj.
Na zaver lekcie cvi€ plny jogovy dych a po-
tom relaxuj v polohe, ktora ti najlepSie vy-
hovuje. Do relaxacie vloz vnutorny ismev.

62. Kridla

V stoji oto€ dlane dopredu, vzpazuj a po-
stupne nadychni dolnd, strednd a hornu
Cast' plac. Na konci nadychu skriz ruky nad
hlavou a natiahni celé telo nahor. S vydy-
chom si objim hrudnik, stla€ prsia a spusti
sa do predklonu. Uplne sa uvolni, najma si
vSimaj svaly Sije a tvare. Do vychodiskovej
polohy sa cez upazenie vystri po¢as nady-
chu, postupne od spodnych stavcov. Vyko-
naj az 10 dychov. Relaxuj v stoji.

63. Predklony so skrizenymi pazami

63a. V stoji spojnom si skriz ruky v zapasti.
Vzpaz a prsty si poloz na lopatky. Vystri



chrbticu a po¢as nadychu ju &im viac vy-
tiahni nahor, po€as vydychu natahovanie
uvolni. Vykonaj tak 7 az 10 dychov. Rela-
XUj vV stoji.

63b. Vzpaz lavd ruku a pravou sa objim.
Lava ruku poloZ na pravu a spoj si dlane.
S nadychom vysoko zdvihni skrizené ruky,
s vydychom ich tahaj k bruchu, spusti hla-
VU na prsia a vtiahni brucho. Vykonaj az 10
dychov. Relaxuj v stoji.

63c. Cviky a, b sprav s opaCne skrizenymi
pazami.

63d. Zopni si paze ako v polohe b, vyto€
obe chodidla vpravo a spusti sa do pred-
klonu k pravej nohe. Kolen&d drz vystreté.
Uvolni Siju a tvar. Panvu tla¢ nahor a do-
zadu, péatu nohy vzadu tla¢ k podlozke.
Hlavu spusti na prsia a lakte tlaé smerom
do pravej polovice brucha. Pri vydychoch
vtahuj pravu stranu brucha. Vykonaj tak 7
az 10 dychov. Spusti paze pred seba, vy-
centruj telo a uplne sa uvolni v hlbokom
predklone. Postupne sa vystri, pretiahni sa
nahor a relaxuj v stoji.

63e. Vystriedaj paze a cvik zopakuj na lfavu
stranu s rovnakym poctom dychov, aj
s pretiahnutim a relaxaciou.

64 Nat'ahovanie gumi ¢ky

V stoji rozkro€nom si predstav, Ze drzis
pred stredom pfs gumicku. Zhlboka sa na-
dychni, prejdi do predklonu a stiahni jeden
koniec gumi¢ky k zemi, presne do stredu
medzi chodidla, druhy koniec natiahni na-
hor do zvislej polohy. Nohy musia ostat
v kolenach vystreté. S vydychom sa narov-
naj a dokladne sa uvolni. Cvik opakuj so
striedanim polohy rik. Do natahovania
vnes silu, akoby sa gumicka tazko nataho-
vala. Uvedom si, ako cvik vyvolava krativé
pohyby v chrbtici, natahovanie prsnych
svalov, stlaCanie lopatiek, ako pésobi na
bedra a dolné koncatiny. Sprav aspon 10
dychov. Pretiahni sa nahor a relaxuj v stoji.

65. ,Privatizér®

V stoji vystri ruky pred sebou, roztiahni prs-
ty, vypni dlane a nadychni sa. Zovri ruky
v past, ohni z4pastia, lakte a pretiahni pas-
te tesne pod pazuchami, natiahni ruky do-
zadu, az sa dotknu. Vloz do toho silu, ako
by si chcel ,zhrabat' cely narodny majetok”.
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Vydychni. Oto€ dlane nahor a po¢as nady-
chu velkym oblikom cez upazenie vrat vy-
streté ruky dopredu. Opakuj pocas 7 az 10
dychov. Zmen smer toCenia. Predpaz,
s nadychom Sirokym oblukom preto€ ruky
cez upazenie za chrbat, pricom oto¢ dlane
dozadu. Zovri ruky v past a s vydychom
tesne popod pazuchy pretiahni paste do
predpazenia, vypni dlane a roztiahni prsty,
akoby by si chcel ¢osi ,.z nahrabaného vra-
tit chudobe*. Opakuj pocas 7 az 10 dychov.
Pretiahni sa nahor a relaxuj v stoji.

66. Kridla s pokr €éenymi pazami

66a. V sede na patach vzpaz, vystri chrbti-
cu a poloz si prsty na plecia. Lakte spusti
po stranach hrudnika. S nadychom zdvihaj
plecia a lakte nahor a su¢asne zaklon cell
chrbticu, aj hlavu. Lakte tla¢ pri zdvihani
dozadu, pohybuju sa po stranach trupu.
Precit pohyb hrudného koSa. S vydychom
spusti paze dolu a lakte pritla¢ k rebram.
Hlavu nechaj klesnut’ na prsia, ohni chrbti-
cu a vtiahni brusnu stenu. Sprav 7 az 10
dychov. Nakoniec spusti ruky z pliec
a uvolni ich. Nohy si povystieraj v polohe
pyramida a potom chvilu relaxuj v sede.

66b. Poloz si prsty na plecia, lakte na
arovni pliec. S nadychom tla¢ lakte dozadu,
spusti hlavu do z&klonu a prehni chrbticu.
Precit natiahnutie prsnych svalov, stlaCe-
nie lopatiek a plnost nadychu. S vydychom
stla€ k sebe lakte vpredu a spusti medzi ne
hlavu. Zhrb sa a vtiahni brucho. Uvedom si
stlaCenie prsnych svalov a uplnost vydychu.
Opakuj po€as 7 az 10 dychov. Na mocnej-
Sie posilnenie hrudnika sa v zakladnej po-
lohe zhlboka nadychni, zadrz dych a vy-
dychni az v koncovych polohach, po stla-
¢eni chrbtice a pfs. Nohy si povystieraj
v polohe pyramida a potom chvilu relaxuj
v sede.

66¢. Poloz si prsty na plecia a opisuj lak-
tami kruhy. Hore s nadychom, dolu s vydy-
chom. Pri nadychu je chrbtica prehnuta do-
zadu, pri vydychu je ohnuta dopredu a bru-
cho vtiahnuté. Vytvor odpor svalov a pre-
konavaj ho silou. Co najviac rozhyb hrud-
nik. Vzadu pritla¢aj k sebe lopatky, vpredu
lakte. Men smer tocenia. Vykonaj 5 az 10
dychov v oboch smeroch tocenia. Nohy si
povystieraj v polohe pyramida a relaxuj.



67. Kraul — znak

V sede alebo v stoji poloz si prsty na plecia.

Rotuj rychlo laktami ako pri plavani kraulu.
Rozhyb cell oblast kfa¢nych kosti, Sije
a krku. Zmen smer rotacie, takZze sa to po-
doba plavaniu na znak. Ak si sedel, nohy si
povystieraj v polohe pyramida a potom
chvilu relaxuj v sede.

68. Joga mudra so zapazenim

Vo vadZrasane (sed na patach) si preplet
prsty za chrbtom a hlboko sa nadychni.
S vydychom s vystretou chrbticou pritlac
najprv brucho na stehnéa a napokon spusti
Celo pred seba k podlozke. Zadok ma ostat
na patach. Dokon¢i vydych, zdvihni zopaté
ruky a vytla¢ zvysok vzduchu z pfucnych
hrotov. V polohe zostan po vydychu chvilu
nehybne, potom spusti ruky na chrbat, pri-
tiahni ¢elo ku kolenam a chrbticu narovna-
vaj pocas nadychu, stavec za stavcom.
Hlava sa zdvihne nakoniec. Cvik mdzeS
robit' aj v stoji. Opakuj po€as 7 az 10 dy-
chov. Zakonc¢i pyramidou a relaxaciu.

69. Vykruty s patou na prstoch

V lahu na chrbte si preplet prsty pod hla-
vou alebo sa uchop za lakte. Obe chodidla
naklorn smerom k hlave. Patu zatla¢ medzi
palec a prsty spodnej nohy. Nadychni sa,
vyto€ panvu na jednu stranu a hlavu na
opacnu, resp. tam stiahni skrizené paze.
S vydychom sa vrat do vychodiskovej po-
lohy a dékladne sa uvolni. Opakuj pocas 5
az 10 dychov na obe strany. Vystriedaj no-
hy. Na zaver zarad rybiu relaxaciu.

70. Vykruty s chodidlom na kolene

V lahu na chrbte si preplet prsty rak pod
hlavou, alebo si skriz paze. Chodidlo pos-
tav na kolene vystretej nohy. Vykruty rob
na obe strany. S nadychom vykrut, s vydy-
chom navrat a uvolnenie. Opakuj po¢as 5
az 10 dychov. Vystriedaj nohy. Na zaver
zarad rybiu relaxaciu.

71. Lodka na boku

V lahu na boku vzpaz, alebo si preplet prs-
ty za hlavou. Prehni telo dozadu, zdvihni
obe nohy, telo drz stale prehnuté. Po¢as 5
az 10 dychov zotrvaj v polohe. S vydychom

skr€ kolena pred seba a dokladne sa uvorni.

Prehnutie tela dozadu lepSie udrzi§, ak
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spodnu pazu nechas pod hlavou a hornu
pazu natiahnes$ pred seba daleko dopredu
po podlozke.

72. Vykruty na boku - pata na prstoch

V lahu na boku vystri nohy a patu jednej
nohy zatlaC medzi palec a prsty druhej.
Jednu ruku si daj pod hlavu, druhd opri
dlanou pred sebou. Pri vykrute dopredu sa
nohy ocitnd na prstoch prednej nohy. Cho-
didla smeruju kolmo na podlozku a kolena
su vystreté. Pri vykrute dozadu su nohy
postavené na pate zadnej nohy. Pretacaj
len dolnu polovicu tela, horna sa nehybe!
Vymen polohu néh. Dychanie a pocet opa-
kovani je rovnaké ako pri cviku €. 69. Za-
konéi lodkou na boku. To isté zacvi¢ na
druhom boku.

73. Vykruty s pokr €enou nohou

V lahu na boku vystri nohy. Hornd nohu
pokré v kolene a koleno pritlaé zozadu do
podkolenia spodnej nohy. S nadychom gu-
laj panvu smerom na brucho, s vydychom
sa spusti naspat. PretaCaj len dolnu polo-
vicu tela! Opakuj viackrat a zakonci lodkou
na boku. To isté zacvi€ aj na druhom boku.

74. DzanusSirasana

V sede vystri nohy, pokr¢ lavi nohu a opri
ju chodidlom o stehno pravej. Koleno spus-
ti k zemi. Pravou rukou uchop palec vystre-
tej nohy a chodidlo pritahuj k hlave. Druhu
ruku vystri dozadu a pozeraj sa do dlane.
Ruky leZia v priamke, chrbtica je vystreta.
Chvilu v polohe chvilu, pravidelne dychaj a
udrzuj si vystretu chrbticu. Priblizne po 10
dychoch prenes ruku dopredu, uchop fou
chodidlo zvonka a medzi skrizené ruky
klesni bokom, prsia ostanu pootocené
smerom ku kolenu pokréenej nohy. Zotrvaj
chvilu v tejto polohe asi 10 dychov a vracaj
sa opaénym postupom: prenes lavu ruku
za seba, chvilu tak zotrvaj. Polohu ukongi,
skriz si nohy, pretiahni sa nahor a chvilu
relaxuj v sede. VSetko zopakuj na opacnu
stranu. VSetky fazy maju trvat rovnako diho.
Pocitaj si dychy.

75. - 81. Pozdrav Mesiacu - zostava popi-
sana v samostatnom subore 05.10.

82. - 88. Spinalne cvi €enia - su popisané
v samostatnom subore 05.14.



89. OSetrenie ndh

89a. Postav sa na Spicky ndéh a preslapuj
na mieste, pripadne sa tak prechadzaj. Po-
tom sa postav na paty a pomaly sustrede-
ne preSfapuj, bud na mieste, alebo kratky-
mi krokmi. Potom sa postav na vonkajSie
okraje chodidiel, pritla¢ vSetky prsty k zemi,
¢im sa spevnia klenby chodidiel. Opat sa
tak chvifu prechadzaj. Je to cvik proti plo-
chym noham.

89b. Rozkro¢ sa a prenédSaj pomaly celu
vahu tela na pravu a fava nohu.

89c. Skriz si vystreté nohy a prenasaj po-
maly celd vahu tela striedavo na pravu
a lava nohu. Kolena su vystreté, pohyb do
stran sa odohrava len v bedrach. Vystriedaj
polohu néh.

89d. Chodidla pritlac celou plochou k zemi,
ruky spusti pozdlz tela. Trup udrzuj v zvislej
polohe a presuvaj ho dopredu a dozadu.

Tieto cviky zlepSuju stav n6h, ak st na nich
oslabené cievy. Podporuju spravne drzanie
tela, zlepSuju citlivost chodidiel a schop-
nost’ sustredenosti, pomahaju aj pri boles-
tiach v krizoch a v bedrovych kiboch.

90. Parivrittatrikonasana

V stoji rozkroénom predpaz, vytoC trup
vpravo, pokr¢ prava nohu v kolene a poloz
sa bruchom na stehno. Lavou rukou uchop
pevne lytko pravej nohy z vonkajSej strany,
pravou rukou povySe. Pravu ruku si mézes
aj ovinut vzadu okolo pasa. Potom vystri
pravd nohu, pricom ju stdle pevne drz
a pritahuj lfavou rukou trup k nohe. V polo-
he mé6zeS nechat dych plynat Uplne volne
alebo mbézes pouzit tzv. riadené dychanie.
S nadychom tah ruky uvolni, ¢&im sa trup
trochu odlahé&i a nadych sa prehibi. S vy-
dychom trup pritahuj a vtahuj dovnutra
stlaCenu stranu brusSnej steny.

PrieCne svaly trupu sa eSte viac pretiahnu,
ak pokr¢is koleno favej nohy a pravu nohu,
ku ktorej sa pritahujeS, nechas vystretu.
Predtym, neZz spravi§ cvik aj na opacnu
stranu, najprv zarad padahastasanu.

Vydrz je 5 az 15 dychov na obe strany. Ta-
to asana zostihfuje nohy, uvolfuje stavce
a masiruje brusna dutinu. Pri zapche vypi
pred cvienim Salku vlaznej vody.
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91. Padottanasana

Najprv v zaklone napni svaly vzadu na
chrbte, najma v oblasti krizov a medzi lo-
patkami. AZ po spevneni chrbta sa Siroko
rozkro€, presvedC€ sa, Ze chodidla su rov-
nobezné. Prejdi do predklonu a poloZ ruky
pred seba na zem. Kracaj rukami popod
seba a pevne sa opri dlafiami o zem. Roz-
kro¢ eSte viac nohy, ale len po hranicu bo-
lestivosti. Kolena drz vystreté, chodidla
v rovnobeznej polohe, pripadne paty tlac¢
do stran. Prenes vahu tela dozadu, sme-
rom nad paty. Pokr€ ruky v laktoch a spusti
hlavu k zemi, vaha tela ma spocivat len na
nohéch. Uvolni Siju a tvar. Pravidelne dy-
chaj. Vydrz je 5 az 15 dychov. Potom za-
rad padahastasanu. Cvik je vhodné viac-
krat opakovat.

Padéttdnasana pretahuje vnatorné ste-
henné svaly. Panva sa vzadu trochu rozsiri,
vznikne viac priestoru pre bedrové stavce.
Preto je dodlezité, aby chodidla boli rovno-
beZzné, pripadne trochu sto¢ené dovnutra,
paty smeruju od seba. Cvik tiez dobre po-
sobi na zaludok, pecen a &innost traviacej
rary, aj na ischiaticky nerv. Ak bolesti cvi-
¢enim vzrastaju, cvik vynechaj.

92. Posuny do stran

V stoji rozkrocnom upaz dlafiami nahor,
zhlboka sa nadychni, prediZ chrbticu a po-
sun trup na jednu stranu. V koncovej polo-
he vydychni, dotiahni posun, panvu tla¢ do
protismeru. Vaha tela je rozloZzend na
oboch nohach, snaz sa posuvat' len trup,
nenaklanat sa. Opakuj viackrat na obe
strany.

Vrat sa do vzpriamenej polohy, vystri sa,
pretiahni telo nahor a chvilu relaxuj v stoji
spojnom. Podobne rob posuny v uhlopriec-
nom smere. Nohy su v p6vodnej polohe,
avSak trup je pootoceny vpravo, resp. vlia-
vo. Neprenasaj vahu tela na nohu leziacu
v smere posunu! Po vystriedani posunov
v oboch smeroch pretiahni telo nahor
a chvilu relaxuj v stoji spojnom.

93. Ohyby do tvaru S

V stoji spojnom sa zhlboka nadychni, pre-
diz chrbticu, vytiahni ju nahor a s pomalym
vydychom ju ohni do Uklonu na stranu. D6-
lezité je najprv chrbticu natiahnut, az po-



tom ohnut. Dolnu polovicu chrbtice nechaj
v Uklone a hornu ohni do protismeru vrata-
ne hlavy. Teda chrbtica je ohnuta do tvaru
pismena ,S". Ma to byt presny uklon do
strany, ako keby sa telo Smykalo po stene.
V polohe chvilu pravidelne dychaj. Vrat sa
do vzpriameného stoja a pretiahni telo na-
hor. Cvik zopakuj aj na opa¢nu stranu, pre-
tiahni telo nahor a chvilfu relaxuj v stoji
spojnom.

94. ParSvakénasana

V Sirokom stoji rozkro€nom vyto¢ chodidlo
pravej nohy maximalne von, pokr¢ ju v ko-
lene a opri sa laktom pravej paze o stehno.
Lavu vystretd nohu posun do takej vzdiale-
nosti, aby panva klesla hibSie a stehno
s lytkom pokr&enej nohy zvieralo priblizne
pravy uhol. Vystri favl pazu a pritla€ si ju
k hlave. Potom spusti pravd pazu z kolena
a opri sa prstami, pripadne dlarfiou o pod-
lozku, vpredu pred ¢lenkom. Laktom spus-
tenej paze tla€¢ koleno pokréenej nohy do-
zadu a plece hore tiez tla¢ dozadu. Von-
kajSi okraj lavého chodidla sklon k podloz-
ke. Natiahni celu favu stranu tela, od cho-
didla az po konc¢eky prstov.

Po zhruba minatovej vydrzi zarad pada-
hastasanu. Polohu zaujmi s rovnakou vy-
drZzou aj na opacnu.

Tato asana ucinne zlepSuje pruznost hrud-
nika, pretahuje cell jednu stranu tela, p6-
sobi na bedrové kiby a tonizuje svaly v ob-
lasti krizove] kosti. Odstrafiuje bolesti
v chrbte, avSak nema sa cvi¢it v Case
akutnych prejavov. VZdy sa pred nou treba
riadne rozcviCit. Dobre p6sobi aj na Cin-
nost pohlavnych organov.

95. Dychanie v lahu

V fahu na chrbte paze oto¢ dlariami nahor.
Predstav si, Zze dychas cez konceky prstov.
Postupne vzpazuj a nadychni dolnu, stred-
na a horna Cast pluc. Paze tahaj po pod-
lozke. Ked su ruky v dolnej polohe, na-
dychni do brucha, branicou. V upazeni
mocne roztiahni hrudnik do stran, tlac¢
k sebe lopatky a nadychni strednu ¢ast. Pri
vzpazeni nadychni hornt Cast. Na konci
nadychu skriz ruky nad hlavou. Do nady-
chu vnes istu silu, natiahni celé telo a vypni
dlane. Zadrz dych a precit napatie. S vy-
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dychom si mocne objim hrudnik a stla¢
prsné svaly. Opakuj viackrét.

Potom vymen smer rotacie. So skrizenymi
pazami sa nadychni, cez upazenie vydych-
ni a pripaz. Na konci nadychu je kratka za-
drz dychu a napatie, po vydychu uvolnenie.

96. Rotacia v sede

Zaujmi sukhasanu — sed so skrizenymi no-
hami. Pretoze cvik trva dlhSie, daj si pod
¢lenok spodnej nohy méksiu podlozku, aby
ta nerusSilo pobolievanie. Dlane si poloz na
kolena a pomaly, uvolnene zacni rotovat
celou chrbticou zlava doprava. Po¢as na-
dychu hlava aj chrbtica kruzia cez zaklon,
pocas vydychu sa sklanaj k lavému stehnu,
potom dopredu a s nadychom ponad pravée
stehno opat do zéklonu. Pohyb je zosula-
deny s rytmom dychania. Sprav 36 kruhov
zfava doprava, potom na konci posledného
nadychu zmen smer toCenia a sprav 36
kruhov sprava dolava. Postupne, ako sa
telo pohybu poddava, kruhy zvacsuj. Zo
zaciatku, keby ti priSlo nevolno, rob mensi
pocet kruhov, pripadne striedaj smer rota-
cie. Pri prehlbovani Uklonov a predklonov
si m6zeS pomahat rukami, uchopit nohy
okolo kolien a pritahovat' trup.

97. Psik

V polohe Stvornozky prenes vahu tela na
jedno koleno a druhym vykonavaj kruzivé
pohyby. Pri vydychu pritiahni koleno k hrudi,
potom pokréend nohu zdvihni stranou hore
tak, aby bola priblizne vo vodorovnej polo-
he a s nadychom ju vystieraj. S dokonce-
nim nadychu je noha vystreta a zanoZena.
S vydychom pokré nohu a pritiahni ju popri
kfaCiacej nohe znova k hrudi.

Po chvili zmen smer toCenia. S nadychom
nohu spodkom vystieraj do zanozenia
a s vydychom stranou pokr¢ a pritiahni
k hrudi. Cvik pripomina pohyby psika pri
stipe. Precviéuje stehnovo-panvové svaly
a vazy, zlepsuje pohyblivost kibov. Je vel-
mi Setrny, pretoZe kiby pri fiom nie su za-
tazené telesnou hmotnostou.

98. Uklony v mandukésane

Mandukasana — Zabi sed, je sed na patach
s kolenami daleko od seba. Ruky si daj za
chrbét, priloz ich dlafami k sebe a prsty vy-
tla¢ nahor medzi lopatky. Toto je poloha



nadychu. S vydychom sa sklon na stranu,
az sa dostanes ¢elom k podlozke alebo az
na fiu, z vonkajsej strany kolena. Nasleduje
kratka vydrz. S nddychom sa vrat do sedu,
uvedom si vyrovnanost polohy a plnost
nadychu. S vydychom sa sklofi k opacné-
mu kolenu. Cvi¢ pomaly, dbaj na vystretie
chrbtice vo vychodiskovej polohe.

Po nadychu zadrz dych a vydychovat zacni
az v Uklone, ked stlaenim brucha stupne
tlak v hrudi a v hlave. Po Uplnom vydychu
zadrz dych, vrat’ sa do vychodiskovej polo-
hy a zdvihni hrudnik. Tym sa v hrudi vytvori
podtlak a prehnutie bruSnej steny dovnutra
(mierna uddijdna bandha). AZ potom sa
zvolna nadychni. Cvik p6sobi na Sikmeé
svaly trupu a masiruje brusnu dutinu. Vy-
rovnava dychanie v pravej a lavej strane
hrudnika. Cenny je najma pre Zeny, priaz-
nivo vplyva na ich pohlavné organy.

99. UStrasana s oporou

V sede na patach sa rukami opri za chrb-
tom o podlozku tak, aby sa prsty na rukach
a nohach dotykali. Vydychni, hlavu spusti
na prsia a vtiahni brucho. S nadychom
zdvihni panvu, tla¢ ju ¢o najdalej nahor
a dopredu a mierne zaklon hlavu. Pritlac
k sebe lopatky, vypni prsia. V polohe pravi-
delne a zhlboka dychaj. Na zaver zarad
padahastasanu, pripadne sa uvolni len
v polohe joga mudra.

Cvik je vhodné viackrat zopakovat. Tato
asana podporuje dychanie branicou
a vzpruzuje chrbticu. Pésobi proti ochabnu-
tému drZaniu pliec a gufatosti chrbta. Pre-
tahuje skratené svaly na prsiach a skrate-
né stehnovo-panvové ohybace. Prospieva
aj traviacim organom a zostihluje driek.

100. Kruzenie nohou

V fahu na boku si daj ruku pod hlavu alebo
si flou hlavu podopri a vystri telo. Druhu ru-
ku si poloz na stehno alebo opri dlan pred
sebou o podlozku. Zdvihni nohu a kriz fiou
v oboch smeroch, snaz sa robit’ velké kru-
hy. Horny polkruh spoj s nadychom, spod-
ny s vydychom. Po skonceni krdzenia po-
kr€ nohu, pritiahni si ju k bruchu a relaxuj.
Zopakuj aj na druhom boku. Cvik posilduje
svaly na boku v oblasti bedrovych kibov.
ZlepSuje stabilitu a drzanie tela.
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101. Ardha dhanurasana

V lahu na boku daj si ruku pod hlavu, alebo
si nou hlavu podopri. Nohy su vystretée.
Horna nohu pokr¢ v kolene, koleno spusti
k zemi a chodidlo oto€ nahor. Volnou rukou
uchop Spicku nohy tak, ze jej prsty lezia
v dlani a prsty ruky lezia na priehlavku.
Zdvihni ruku i nohu ¢o najvySSie. Ruka je
vystreta, chodidlo je otoCené smerom
k hlave a nahor, koleno je nad spodnou
nohou. Uvolni ¢lenok a natiahni aj priehla-
vok. Noha ti su¢asne ma vytahovat pazu
a lopatku. Vo vydrzi pravidelne dychaj.

Tato polohu striedaj s anantasanou €. 102.
Zopakuj aj na druhom boku.

102. Anantasana

V lahu na boku si hlavu poloz na ruku ale-
bo ju podopri. Pokré hornt nohu v kolene,
chyt ju za prsty a vystri. Priehlavok naklon
k hlave a nohu tahaj smerom nad hlavu.
V tejto polohe chvilu zotrvaj. Podoprenie
hlavy zdvihne hornu polovicu tela, ¢im sa
menej pruznym osobam ulah&i uchopit
SpiCku nohy a vystriet koleno. Zopakuj aj
na druhom boku. Poloha uvolfiuje kiby
a Slachy, posobi aj na organy v brusnej du-
tine, napriklad na obli¢ky a Zenské organy.

103. Kruzenie pazou

V lahu na lfavom boku pokr¢ pravi nohu a
lavou rukou pritiahni stehno k bruchu. Kruz
vystretou pravou rukou okolo hlavy, &im
tesnejSie pri zemi. SnaZz sa opisovat maxi-
malne velké kruhy. MézeS oCami sledovat
pohyb ruky aj za chrbtom, teda otocCit' tam
hlavu a nachylit hrudnik. Pofas nadychu
opisuj polkruh nad hlavou, po¢as vydychu
nad bokom. Pri pohybe nad hlavou je dlan
otoena hore, nad stehnom dolu.

Toc¢ pomaly, spajaj pohyb s dychom. Udrz
si pozornost, vycit vSetky detaily. Sprav
aspon 10 kruhov. Potom zmen smer tocCe-
nia. To isté zacvi¢ aj na druhom boku.

Cvik obnovuje pohyblivost’ stuhnutych pliec.
Uginky su tym lepSie, &im doslednejSie sa
dotahuju pohyby. Tykaju sa aj klfuénych
kosti, prsnych svalov, lopatiek a chrbtice.
Pri bolestivych stavoch je lepSie urobit
vacsi pocet lahkych pohybov a neprekra-
Covat hranicu bolestivosti.



104. Polariza €né cviéenie - zostava je
popisana v samostatnom subore €. 05.8.

105. Pozdrav sInku - zostava je popisana
v samostatnom subore ¢&. 05.9.

106. Kraéanie kolenami

106a. V lahu na chrbte pokr¢ nohy a pos-
tav chodidla na podlozku. Pohybuj pomaly
kolenami, ako pri kra€ani na nich. Jedno
koleno sa priblizuje k bruchu, druhé od ne-
ho. Chodidla spocivaju nehybne na pod-
lozke, pohybuj len kolenami. Sleduj pocity
v krizoch.

106b. Zdvihni chodidla pokréenych nbh
nad podlozku a pohybuj kolenami ako pre-
doSle. Sleduj pocity v krizoch a porovnaj
rozdiely s variantom a.

106c. Pretiahni si skratené svaly podbruSia
a ohybacov stehien v khandarasane. Chvi-
[u v nej zotrvaj.

106d. Cvicenie podla variantu a. spoj s dy-
chanim. Vo vychodiskovej polohe sa bez
pohybu nadychni. Zadrz dych a s istym Usi-
lim pritiahni jedno koleno k hlave a druhé
tlag do dizky v osi tela. V koncovej polohe
s vydychom pohyb eSte dotiahni, vrat sa
do zakladnej polohy, nadychni a rovnako
sprav pohyb opaénym smerom, teda vy-
striedaj nohy a opat pohyb dotiahni s vydy-
chom.

107. Sklapanie kolien roznozmo

107a. V fahu na chrbte rozkro¢ nohy a pos-
tav chodidla na podlozku. Zfahka kyvaj ko-
lenami zo strany na stranu. Panvu nepre-
taCaj zo strany na stranu, len si rozhyb
bedrové kiby.

107b. Cvik podla variantu a. spoj s dycha-
nim. Vo vychodiskovej polohe sa bez po-
hybu nadychni. Zadrz dych, sklop kolena
na stranu, pritiahni jedno koleno k hlave
a druhé tlag do dizky v osi tela. V koncovej
polohe s vydychom pohyb eSte dotiahni,
vrat sa do zakladnej polohy, nadychni
a rovnako sprav pohyb opa¢nym smerom,
teda vystriedaj nohy a opat pohyb dotiahni
s vydychom.

107c. Pokracuj v cvi¢eni podobne ako vo
variante b., ale v zakladnej polohe vzpaz
mierne do Sirky. Bez pohybu sa zhlboka
nadychni, sklop kolena a hlavu oto¢ do pro-
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tismeru. V koncovej polohe s vydychom
natiahni aj pazu na rovnakej strane tela
ako natahuje$ koleno do dizky. Pokus sa
stehno, trup a pazu dostat takmer do
priamky. Sucasne druhé koleno pritahuj
k bruchu. Vrat sa do zéakladnej polohy, na-
dychni sa a vykrut s natiahnutim sprav aj
na opacnu stranu. Nezabudni, Ze sklapat
sa maju obe kolend, ¢im hibSie.

108. Sklapanie kolien znozmo

108a. Pokr¢ nohy v kolen&ch, pritla¢ celé
nohy k sebe a postav ich chodidlami na
podlozku. Sleduj, aby sa ti vyrovnala klen-
ba pod krizmi, aby sa pritlaCila k podlozke.
Pohojdavaj spojenymi nohami do stran
a stale tlac€ krize k podlozke. Jedno chodid-
lo sa stale opiera o podlozku. Rozsah po-
hybu zvacsuj a sleduj pocity v oblasti kri-
Zov. Pohyby majua byt pomalé, tlaky na
podlozku doékladné. Podlozka nema byt
prili§ makka. Nesklapaj kolend az na zem,
ide len o oblast krizov.

108b. Zdvihni chodidla nad zem a pokracuj
v pohojdavani. Ak pocitiS bolestivé miesta,
akoby hr¢ky, hojdanim ich masiruj o nieco
viac, zdrz sa pri nich dlhSie. Miesto kontak-
tu s podlozkou sa meni podla toho, ako vy-
soko drzis pokréené nohy.

108c. Pokracuj v cviceni podobne ako vo
variante a., ale v zakladnej polohe vzpaz
mierne do stran. Bez pohybu sa zhlboka
nadychni, sklop kolena spojenych noéh
k zemi a hlavu oto€ do protismeru. V kon-
covej polohe s vydychom natiahni telo do
dizky, teda aj paZu na tej strane tela, ktora
sa zdvihla nahor a kam smeruje tvar. Snaz
sa stehna, trup a pazu dostat takmer do
priamky. Dosiahnes to tak, Ze panvu posu-
nieS dopredu v smere sklopenych kolien.
Vrat sa do zakladnej polohy, nadychni sa
a vykrut s natiahnutim sprav aj na opacnu
stranu. Nezabudni, Ze sklapat sa maju no-
hy pevne spojené, po sebe sa neposuvaju,
neSmykaju.

109. Vykruty kr €nej chrbtice

V lahu na chrbte mierne rozkro¢ vystreté
nohy. Preplet si prsty ruk pod hlavou, pri-
tlac€ lakte k podloZke a zhlboka sa nadychni.
Pomocou ruk oto¢ hlavu bradou pomaly
k plecu. Hlava pasivne spociva v dlaniach,
aktivne su ruky. Horna ruka hlavu potahuje



dopredu a spodna ju tla¢i dozadu. Vykrut
dotiahni pocas dlhého vydychu a eSte
zdvihni z podlozky aj lopatku. Preto€ len
horna Cast' chrbtice a trupu, dolnd sa ne-
hybe, ¢omu napoméahaju rozkro€ené nohy.
Vyuzi dlhy vydych, nechaj polohu dobeh-
nat do krajnosti. V zéakladnej polohe urob
nadych, nasleduje vykrut a dlhy vydych.
Mézes to cviCit aj v sede alebo v stoji.

110. Mostik — klbko

110a. V lahu na chrbte pokr¢ nohy a pos-
tav chodidla na podlozku. S nadychom pri-
tla¢ kostr¢ k podlozke tak, aby vznikla
klenba pod driekom. S vydychom pritla¢
driek k podlozke, silno vtiahni brucho, &im
sa kostr¢ zdvihne trochu nad podlozku, ale
len Usilim brusnych svalov, bez pomoci
noh. Tak sa huapaj na panve dopredu a do-
zadu v sulade s dychanim, aby sa strieda-
vo pritlacala k podlozke kostré a oblast
drieku. Nezaklanaj pritom hlavu. Opakuj
aspon 10 dychov.

110b. Vo faze, ked je driek po vydychu pri-
tlac¢eny k podlozke, vzpaz, s nadychom po-
stupne zdvihni panvu a hrudnik do polohy
khandarasana, teraz so vzpazenim — mos-
tik. D6kladne natiahni paze, pritla¢ k pod-
lozke plecia a vystri na podloZzke krénu
chrbticu. Bradu tla¢ smerom k prsiam.

110c. S vydychom sa spusti do vychodis-
kovej polohy a poukladaj chrbticu stavec
po stavci, aby sa ¢im lepSie vystrela, najma
v oblasti drieku. Pripaz, uplne vydychni

a vtiahnutim brucha pritla¢ driek k podlozke.

Znova sa zhlboka nadychni, pritlaé kostr¢
k podlozke a vytvor klenbu pod driekom.
Zadrz dych, objim rukami kolena, pritiahni
stehna ¢im blizSie k bruchu, hlavu zdvihni
ku kolenam, ohni aj priehlavky nahor a po-
kr€ prsty na nohach smerom do chodidiel.
AZ teraz Uplne vydychni. To je kibko.

Upiny vydych dosiahnes tym, Ze ho eSte
posilni§ vtiahnutim brucha. Celad zostava
mostik — klbko sa nazyva aj morska vina,
lebo sa pri nej zvini cela chrbtica. Ma fazy:

. nadych a kostr¢ na zemi
. vydych a driek na zemi

. nadych a mostik

. vydych a driek na zemi

. nadych a kostr¢ na zemi
. vydych a kibko.

OO WNBE
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Opakuj aspon 10 — krat, ale na zaciatok si
najprv rozhyb panvu (110a).

111. Vodorovné bicyklovanie

111a. Bicyklovanie jednou nohou. V lahu
na chrbte upaz alebo si daj ruky pod hlavu.
Pokr¢ jednu nohu a zdvihni chodidlo nad
podloZzku. Opisuj nad sebou kolenom na-
pred celkom malé krazky, postupne ich
zvacsuj, az noha nakoniec ,bicykluje* vo
vodorovnej rovine a panva sa preklapa zo
strany na stranu. Pohybuj nohou ako na bi-
cykli. Po¢as vydychu nohu pokr¢ a pritiahni
stehno k bruchu, preval sa na bok, vystri
nohu kolmo k trupu a spusti ju skoro az na
zem. Nad zemou ju vystretd prenes na
opacnu stranu, opat kolmo k trupu a pred
preklopenim na druhy bok ju zacéni kréit
nad bruchom. Sprav 5 az 10 kruhov, potom
zmen smer to¢enia a chvilu relaxuj. To isté
zacvi¢ aj s druhou nohou.

111b. Bicyklovanie spojenymi nohami. Daj
si ruky od hlavu alebo upaz a pritla¢ lopat-
ky k podlozke. Pokr¢ nohy a zdvihni cho-
didla nad podlozku. Opisuj nad sebou ko-
lenami najprv celkom malé krazky, ktoré
postupne zvacSuj po Spirdle. Nakoniec
spustaj kolena na oboch stranach k zemi.
Nad zemou nohy vystri, kolmo k trupu,
prenes ich vystreté tesne nad zemou na
opacnu stranu, opat’ kolmo k trupu. Az po-
tom nohy pokr¢, pritiahni stehna k bruchu,
zdvihni nad seba a spusti kolena na opac-
na stranu. Tam opat nohy vystri kolmo
K trupu.

Telo od pasa vySSie sa nehybe. Cvi¢ po-
maly, pozorne. Je to dost namahavy cvik.
Ak pociti§ bolest v krizoch, rob menSie
krazky alebo prestan cvicit. Sprav 5 az 10
kruhov, potom chvilu relaxuj a zmern smer
to¢enia. Nakoniec chvilu relaxuj v Savasa-
ne. Vhodné je to spojit s plnym jogovym
dychom.

112. Pdrvottdnasana + kurméasana

Tato asana je popisana v €. 45, ale tu je
k nej pripojend na vyvazenie u&inku kur-
masana €. 113. Purvottanasana posiliuje
chrbtové a sedacie svaly, zlepSuje pohybli-
vost ramenovych kibov, pevnost paZi
a naprava gulaty chrbat. V kombinacii
s kurmasanou je to vyvazena dvojica poloh.
Cvik je vhodny aj pre tehotné Zeny a pri



menstruacnych problémoch. Vydrz je az 15
dychov. Obe polohy je vhodné 2 - 3 krat
opakovat, hoci aj s kratSimi vydrzami.

113. Kurmésana

V sede mierne pokr¢ nohy, zloZz chodidla
spolu, ruky si podvle¢ pod pokréené kolena
a pevne uchop nimi priehlavky. Pomaly vy-
stieraj nohy, stéle pritom drZz priehlavky
a nechaj sa p6sobenim néh stiahnut do
predklonu. Uvolni Siju aj tvar. Pravidelne
dychaj a vyuZzi uvolfiovaci u¢inok dlhych
vydychov na postupne hibsi predklon. Po
chvili vydrze sa pokus eSte viac vystriet
nohy. Tlakom néh na paZze vznika silny tah
do predklonu, ¢im sa u&inne pretahuju
najma skratené svaly v oblasti krizov, ale aj
pliec a hornej polovice chrbta. Vydrz je 15
dychov alebo aj viac.

Kurmasana sa kombinuje s niektorou za-
klonovou polohou, ktora speviuje chrbtové
svaly. Komu purvottdnasana nevyhovuije,
moZe miesto nej pouzit napriklad khanda-
rasanu, alebo niektory variant ustrasany.

114. Pretiahnutie Sije

V stoji spojnom daj si nohy tesne k sebe.
Preplet’ si prsty ruk a opri ich zospodu pev-
ne o bradu. Lakte su zdvihnuté. Pocas na-
dychu tlakom ruk na bradu zdvihni hlavu do
zaklonu. Nadych mé& prebiehat nosom
a cez stiahnuta hlasivkova Strbinu, cize
proti miernemu odporu. V koncovej polohe
najprv stla¢ lakte k sebe a potom pocas
vydychu vrat hlavu do zvislej polohy. Vy-
dych je volny, méze prebiehat cez pootvo-
rené Usta. Navrat hlavy je stazeny odpo-
rom ruk, teda ide o aktivhe zapojenie pred-
nych krénych svalov. Hlava je rukami stale
podoprena, ¢o vyvolava natahovanie kr¢-
nej chrbtice. Tlak medzi bradou a rukami
uvolni az na konci vydychu. Vzhladom na
potrebu posilnit predné kréné svaly sa od-
poruca cvik spravit 10 - krat, pripadne aj
opakovat.

115. Posilnenie nbéh

115a. V stoji spojnom postav sa pevne na
celé chodidla a predpaz. Velmi pomaly kle-
saj do podrepu, stéle stojac na celych cho-
didlach. Stehna by sa mali dostat’ priblizne
do vodorovnej polohy. Snaz sa udrzat' chr-
bat vystrety. V podrepe zotrvaj pocas 10
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dychov, alebo sa hned rovnako velmi po-
maly vrat do stoja.

115b. Zdvihni sa na Spi¢ky a zopakuj po-
drep, teraz na Spi¢kach. V podrepe zotrvaj
po¢as 10 dychov, alebo sa hned rovnako
velmi pomaly vrat’ do stoja.

115c. Trochu sa rozkro€, postav sa na
Spicky, mierne pokré kolena a pritla¢ ich
k sebe. Pomaly prejdi do podrepu, pricom
kolena stale drz pri sebe. Zotrvaj v podrepe
so stehnami vo vodorovnej polohe pocas
10 dychov, alebo sa hned rovnako velmi
pomaly vrat do stoja. Ak si chceS overit
svoju stabilitu, dosadni eSte na paty, stale
stojac na Spi¢kach, kolena tla¢ dopredu
a chrbat udrzuj v zvislej polohe. Dlane si
zloz na prsiach. Po chvili vydrze sa pomaly
sa vrat do stoja.

Nohy velmi posilni§ ak vSetky varianty zo-
pakujes trikrat. Cvik je najucinnejsi, ak sa
pohyby robia vefmi, velmi pomaly. Pésobi
proti skleslosti, telesnej aj dusSevnej. Zlep-
Suje aj pocit sebaistoty.

116. Roztla éanie kolien

116a. V drepe na mierne rozkro¢enych no-
hach sa spusti celymi chodidlami na pod-
loZku, alebo aspon ¢im hlbSie. Zopni si prs-
ty ruk, vystri paze a s vydychom sa hlboko
predklofi medzi kolen&. Hlavu spusti dolu
a stehnami stla¢ obe strany brucha. S na-
dychom tahaj zapastia zopnutych rak
k pupku a sucasne laktami mocne roztlacaj
kolena Siroko od seba. Chrbticu aj hlavu
pritom vytahuj nahor a prehni sa do zaklo-
nu. Snaz sa, aby sa ti kolen& opierali o lak-
te, aby neboli takmer v podpazusi. V nady-
chovej polohe zadrz na chvilu dych a ne-
chaj stupnut napatie v tele. Vo vydychu sa
zasa natiahni do predklonu a stehnami
stla¢ brucho.

116b. Na zaver v drepe na celych chodid-
lach vloz prsty ruk pod paty a prisliapni ich.
Chrbticu prehni dozadu a hlboko sa na-
dychni. Pocas vydychu nohy narovnaj
a prejdi do predklonu, priom prsty su stale
pod patami. PoCas nadychu sa vrat do
drepu a znova prehni chrbticu. Opakuj
viackrat.

Ak nedokézes vystriet nohy v kolenach, ¢o
byva v pripade velmi skratenych svalov,



prisliapni pod chodidlami popruh, uchop ho
v strede a pom6z si nim. Alebo aspon vy-
stri nohy v kolenach a spusti sa na chvilu
do hibokého predklonu.

Ak si chceS dokladnejSie pretiahnut svaly
na zadnej strane néh, uchop sa za lytka
a rukami pritahuj trup do predklonu, avsak
udrzuj si vystreté kolena. Tento cvik zlep-
Suje pohyblivost bedrovych kibov a nata-
huje Achillove Slachy. Podporuje aj dychaci
systém. Druhda faza cviku je kompenzéciou
prvej, natahuje zadnu stranu ndh.

117. Vykruty v predklone

V stoji rozkroénom preplet’ si prsty, vytoc
dlane von a s nadychom vzpaz. S vydy-
chom prejdi do predklonu, trup a ruky drz
vo vodorovnej polohe. V tejto polohe sa
nadychni, zadrz dych a vyto¢ hornu polovi-
cu tela nad pravu nohu. S vydychom sa
vrat' a po nadychu sprav vykrut vlavo. Trup
aj paze su stéle vo vodorovnej polohe. Po
ukonc&eni vykrutov sa s nadychom vystri,
vzpaz, pretiahni telo, s vydychom spusti
ruky a uvolni sa v stoji.

118. Mlyn

Posad sa a vystri nohy pred seba. Preplet
si prsty na rukach a predstav si, Ze v dla-
niach zvieraS rukovat velkého kolesa. Ko-
leso lezi vo vodorovnej polohe a jeho os je
niekde medzi tvojimi stehnami. Otacaj ko-
lesom. Pri pohybe v hlbokom predklone
vydychuj. Ked si v zaklone, takmer si lahni
na chrbat a nadychuj. Sprav rovnaky pocet
kruhov v oboch smeroch tocenia.

Nohy mo6zeS mat spolu, alebo Siroko roz-
kro¢ené. Nakoniec sa poloz na chrbat, pos-
tav chodidla na podlozku, pohyb kolenami,
uvolni si krize a cela chrbticu. Chvilu rela-
xuj dovtedy, az sa ti upokoji dych.

Ugelom cvikov na posilnenie brusnych sva-
lov nie je len Stihly driek. DblezitejSie je po-
silfovanie ¢innosti vnutornych organov
a cirkulacie tekutin. Posilnenie brusnych
svalov vyznamne poésobi na hlavny miaz-
govod a mnozstvo lymfatickych uzlin
v brusSnej oblasti, teda podporuje cinnost
imunitného systému. Pevné brusné svaly
podporuju aj spravne drzanie chrbtice. Po-
pri pevnosti maju byt brusné svaly aj pruz-
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né a poddajné. Stuhnuté az nehybné brus-
né steny nie st znakom zdravia.

Dieta dokaze s bruskom robit rozmanité
pohyby, ma ho pevné, ale ked sa uvolni,
brusko je velké. Jogini dokadzu brucho hl-
boko vtiahnut, vydut ho do velkych rozme-
rov a robit s nim krazivé pohyby. Ked sa
taky Clovek uvolnene postavi, jeho brucho
sa zvacsi, ked vsak cvi€i, nema problémy
so slabymi svalmi. Pruznost brusSnej steny
sa zlepSuje najma branicovym dychanim.
Posilfiovacie cviky treba robit az do mier-
nej unavy.

119. Posilnenie brusnych svalov

119a. V lahu na chrbte vystri nohy, poloz si
dlane vystretych pazi na stehna, zdvihni
hlavu a plecia. Pri vydychu poslvaj paze
smerom k chodidlam, naklon chodidla sme-
rom k hlave, uvedom si brusné svaly
a spevni ich. Pri nddychu poklesni kusok
dozadu, nelihaj si. Ak je hlava prilis ,tazkd",
preplet si na chvilu prsty ruk okolo hlavy
a pokracuj v zdvihoch. Potom zasa si daj
ruky na stehna.

119b. V lahu na chrbte rozkro¢ nohy a pos-
tav chodidla na podlozku. Paze vystri ku
kolenam, dvihni hlavu a chrbéat. Pri vydy-
choch tahaj paze medzi kolena a vedfa ko-
lien a uvedom si brusné svaly, ktoré su do
toho zapojené. Aktivne ich spevni. Pri na-
dychoch poklesni kisok dozadu, avSak ne-
lihaj si. Aj teraz si zavSe modzeS podopriet
hlavu rukami.

119c. Cvik je eSte ucinnejSi ak pri zdvihoch
trupu sucasne zdvihne$ aj pokréené nohy
smerom k hlave. Pri zdvihoch vedla kolien
nachyl sa na plece a nohu tahaj ponad
brucho, krizom cez telo, na opacnu stranu.
Dosiahnes lepSie zapojenie bo¢nych brus-
nych svalov.

120. Priehyby chrbtice

120a. V lahu na chrbte postav chodidlo la-
vej nohy na podlozku a pravu uchop pevne
okolo kolena. To je zakladna poloha. Bez
pohybu sa nadychni a mocne zatla¢ koleno
do dlani, aby sa pretiahli paze a hrudnik
vzadu. Tym sa zdvihne chrbat aj hlava
z podlozky. S vydychom pohyb eSte do-
tiahni do krajnosti. Paze su vystreté, zabe-
ra sedaci sval, taha noha.



120b. Potom si znova fahni na chrbat, bez
pohybu sa zhlboka nadychni a pokréenymi
pazami pritiahni stehno k bruchu. Sucasne
s pritahovanim stehna pritla€ plecia k zemi
a stla¢ chrbticu medzi lopatkami. Druhu
nohu pritlaé k podlozke, ¢im sa zdvihne
kostr€. VSetko to eSte dotiahni pocas dlhe-
ho vydychu. Hlava teraz lezi na podloZke.
Sprav podfa popisu a., b. aspon 10 dychov
a vystriedaj nohy.

120c. Pokr¢ obe nohy, uchop kazdou ru-
kou jedno koleno a cvi¢ podobne ako pri
uchopeni jednej nohy.

Medzi jednotlivymi fazami si mézes vy-
dychnut a poriadne sa pretiahnut. Je to
kondi¢ny cvik, vloZz do neho silu. Cvi¢enie
pri ktorom dosiahnuté koncové polohy do-
tiahneS s vydychom, prispieva k vacsiemu
rozsahu pohybov.

VyskuSaj si aj iny variant. Po dosiahnuti
koncovej polohy a. zadrz na chvilu dych,
potom sa vrat do vychodiskovej polohy
a tam si dékladne vydychni. Pritom si eSte
poukladaj chrbticu, uvolni v nej vSetky na-
patia. M6zeS si tak chvifu polezat az potom
podobne zacvi¢ polohy b, c. Tento variant
je pohodinejsi ale hlavne U¢€inne sa pri hom
striedaju fazy napatia a uvolnenia. ZlepSuje
sa tym cirkulacia krvi a lymfy, avSak za
predpokladu plnych nadychov a uplnych
vydychov.

121. Baba

V lahu na chrbte pokré nohy a uchop ich za
palce. Ruky su medzi stehnami. Vystri no-
hy, chodidla naklon k hlave, vystré¢ paty a
nohy Siroko rozkro€. Po chvili vydrze pokrc
nohy, pritiahni paty tesne k lonu a poloz si
plecia aj hlavu na podlozku. Opakuj viac-
krat.

122. DZatharaparivrittanasana

122a. V fahu na chrbte upaz pravua ruku do
strany a favou si chyt' palec pravej nohy.
Prava noha je pokréend, fava vystreta. Po-
kréenld nohu stiahni na fava stranu k zemi
a az potom ju vystri v kolene. Chodidlo na-
klori smerom k hlave a pritahuj nohu sme-
rom k hlave. Hlavu oto€ na opaénu stranu
k upaZenej ruke. V polohe chvilu pravidel-
ne dychaj. Vystri sa a cvik sprav aj na
opacnu stranu.

122b. Jednou rukou uchop obidva palce na
nohach. Pokréené nohy poloz napred na
zem a az potom vystri kolena. Nohy tahaj
smerom k hlave.

Tato asana natahuje svaly néh a zlepSuje
pruznost chrbtice. ZmenSuje tukovu vrstvu
na bruchu, povzbudzuje &innost pecene,
sleziny, podzaludkovej zZlazy a naprava po-
lohu organov v brusnej dutine.

22



PRVA LEKCIA /1

7a




PRVA LEKCIA /2




DRUHA LEKCIA /1




DRUHA LEKCIA /2




TRETIA LEKCIA /1




TRETIA LEKCIA /2







STVRTA LEKCIA /2




PIATA LEKCIA /1




PIATA LEKCIA /2




SIESTA LEKCIA /1

Po vSetkych cvikoch v polohe na boku zara  d' lod’ku na boku €. 71

Nasledujuce spinalne cviky su podrobne popisané v s Ubore €. 05.14.




SIESTA LEKCIA /2




SIEDMA LEKCIA /1




SIEDMA LEKCIA /2




OSMA LEKCIA /1

Po cvikoch kde su skratené svaly vzadu na nohach vz  dy zarad’, €. 35

101




OSMA LEKCIA /2

108

109




DEVIATA LEKCIA /1




DEVIATA LEKCIA /2

C

117 118

121 122




