Uvod k telesnym cvi &eniam

K telesnym cviCeniam patri v aStangajoge
jej treti stupen, teda asany (jogové telesné
polohy). K cvi¢eniam asan je potrebna urci-
ta priprava, ktora pozostava z nacviku
spravneho dychania a zo zvySenia pruz-
nosti a pevnosti celého tela.

Néacvik zakladného, tiez plného jogové-

ho dychu , Cize plnohodnotné dychanie ce-
lymi pldcami, povazuju niektori autori za
pripravu na cvi¢enie pranajamy a zaraduju
ho ako uvod k prangjame. Skusenosti vSak
ukazuju, Ze to nestaci, ze zacCat s nacvi-
kom dychania az pred pranajamou je dost
neskoro. Plny jogovy dych treba zacat' na-
cviCovat hned na zaciatku vycviku, pretoze
je to len obnovenie prirodzenej vlastnosti
organizmu, mozno povedat, tej najzaklad-
nejSej vlastnosti. Spravne dychanie je za-
kladnou poziadavkou celého vycviku v jo-
ge, teda musia nim byt sprevadzané pri-
pravné cviCenia rovnako ako cvienia
asan. Tak su vysledky vycviku omnoho
priaznivejSie a pokrok v joge rychlejSi. Na-
cvik plného jogového dychu je na tejto
stranke popisany v samostatnom subore.

Spoésob Zivota v pretechnizovanej spoloc-
nosti ns priviedol tak daleko, Ze na napra-
vu svojho organizmu nemézeme hned po-
uzit klasické asany, ktoré nam ponukaju
staré texty. Sme taki oslabeni a zdeformo-
vani, Zze nevieme vykonat ani jednoduché
pohyby. Stuhnutost, poskracované a osla-
bené svaly a vazy ndm nedovolia zaujat te-
lesné polohy, ktoré by mali byt pre zdravy
organizmus celkom prirodzené. Preto sa
do jogového vycviku €oraz viac zaclenuje
faza pripravnych cvi€eni a venuje sa jej
velka pozornost.

Pripravné cvi €enia maju svojou vonkajSou
podobou mnoho spolo¢ného s prostnymi
gymnastickymi cvi¢eniami. Vnutorny pri-
stup pri ich cvi€eni sa zasa bliZi k pristupu
v zdravotnej telesnej vychove, kde sa kla-
die déraz na vnimanie a precitovanie toho,
€o sa odohrava v tele. V joge sa vSak vac-
Smi db& na nacvik sustredenosti, spravne-
ho rytmického dychania a uvolnenosti po-
¢as cviCenia. Zachadza sa tak daleko, ze
na dosiahnutie sustredenosti sa vacsinou
cvi€i so zatvorenymi o¢ami, pohyby sa vy-

konavaju velmi pomaly, so snahou uvolnit
tie svaly, ktoré nie su potrebné na akciu.
Niekedy sa cvici len v duchu, teda bez po-
hybov, a cvi€iaci ma vSetko prezivat C€o
najvernejSie.

Pripravné cvi€enia sa nemaju podcenovat.
Preveria celé telo, posilnia a spruznia ho
tam, kde to potrebuje. Okrem toho sa nimi
buduje schopnost sebavnimania a sustre-
denosti. SU teda akymsi prechodovym
mostikom medzi beznym telocvikom a jo-
gou. Mnohi fudia nachadzaju velky uzitok
uz v samotnych pripravnych cviceniach
a niekedy ani nepokracuju dalej k asanam,
pranajdme atd. V sucasnosti popularny
strec€ing bol inSpirovany jogou a takisto sa
pri fiom potvrdzuju priaznivé telesné aj
psychické ucinky. Napinanie, uvolfiovanie
a pretahovanie svalov su spolo¢nou cha-
rakteristikou stre€ingu i jogovych cviceni.
V joge sa vSak kladie vacsi déraz na sys-
tematické precvi¢enie celého tela, sustre-
denost’ a dychanie. Nemenej dolezitu ulohu
plnia relaxacné vlozky, ktorymi sa nacvicu-
je schopnost rychlo a dékladne sa uvolnit.

Pripravnych cviceni je obrovské mnoZzstvo.
M6zu sa tykat Uplne detailného oSetrenia
kazdého kibika a svalu, alebo st zamerané
na hlavné svalové skupiny a kiby. Sem pat-
ria osvedcené a oblubené zostavy Pozdrav
slnku, Pozdrav mesiacu, spinalne cvicenia
ai. Pouzivaju sa aj na rozcviCenie celého
tela pred cvi¢enim statickych asan.

Teda nepodcernujme pripravné cvicenia.
Osvojme si ich, poznajme, na ¢o ktory cvik
pbésobi, aké ma ucinky a potom si vyberme
to, ¢o potrebuje nas organizmus. Ak sa
s cvikom nezoznamime, nebudeme ho ve-
diet ani pouzit. Zo zaciatku treba cvicit
vSetko. Je to Skola, zbieranie vedomosti
o cvikoch i o svojom tele. Az potom si mo6-
Zeme vyberat, cviCit ucCelne - to je prax,
vyuzitie vedomosti zo Skoly.

Gram praxe ma va €siu cenu
ako tona teorie.

(Svami Satjananda)



