Zostavy asan

1. Sarvangasana — svie €ka

a. Viparita karani (lomena svieCka). Vy-
chadzaj z fahu na chrbte, ru-
ky poloZené vedla tela dla-
hnami dolu. Pritiahni stehna
k bruchu, potom vystri hohy
nahor, prenes ich nad hlavu
a zdvihni aj panvu. Nohy su
Sikmo nad hlavou a telo je
v neutralnej, vyvazenej polo-

he medzi kotulom vzad a navratom spat.

V tomto postaveni sa podopri rukami pod

chrbtom. Ruky maju slazit' len na zabezpe-

¢enie znehybnenia a nema na nich spoci-
vat vaha tela. Nohy su uvolnené a smeruju

Sikmo nahor. Dychaj pomaly a pravidelne.

Viparita karani je z poléh zaujatych dolu

hlavou variant vhodny aj pre zaciato¢nikov.

Navrat do lahu na chrbte prebieha opac-
nym postupom ako pri zaujati polohy. Musi
byt pomaly a kontrolovany. Hlava ma po-
Cas celého cviCenia zostat na podlozZke.
Zacni 30 sekundami vydrze a vzdy po
tyZdni pridaj 30 sekund. Po Styroch az Sies-
tich mesiacoch zvys az na 8 minut.

b. Sarvangasana so zaklonenim drieku.
V polohe lomena svieCka sa

dokladne podopri dlafnami pod
krizmi. Lakte drz ¢o najblizSie
pri sebe. Postupne prenes
vahu spodnej Casti tela na lak-
te a nohy presun do zvislej
polohy. Trup prehni okolo dla-
ni smerom nahor. V tejto po-

lohe znaénu Cast vahy tela nesu ruky. Lak-
te a z4pastia treba na taku zataz privyknut,
a preto vydrz zvysuj pozvolne. Je to poloha
pre zdatnejSich jogistov. Navrat do lahu na
chrbte prebieha opacnym postupom ako pri
zaujati polohy.

c. Sarvangasana klasicka. Postupuj po-
dobne ako pri viparite karani.
Ked sa do nej dostanes vystri
telo do zvislej polohy, hrudna
kost je pritlacena k brade.
Uvolni vSetko, ¢o sa len da.
Zacni od chodidiel, prejdi cez
lytka a stehna, az skonci svalmi
na tvari. Napaté su len tie sva-

ly, ktoré su nevyhnutne potrebné na udrza-
nie polohy. Dychaj uvolnene, pokojne
a plynulo. Neotacaj hlavu, nerozprava,.

Navrat do vychodiskovej polohy prebieha
opac¢nym postupom. Musi byt jemny, spo-
jeny s minimalnym vynaloZzenim sily. Naj-
prv sa spusti do polohy viparita karani, po-
tom pokré¢ nohy, poloz ruky na podlozku
a zabezpecuj nimi pomalé kladenie chrbti-
ce na zem, stavec za stavcom. Hlava sa
nema zdvihnat zo zeme a nema sa fiou
otacat pocas celého cvi¢enia. Ked sa cho-
didla dostanu na zem, narovnaj nohy a si
v relaxacnej polohe.

d. Sarvangasana oporou néh. Menegj
zdatni, ktori sa napriklad pre
nadvahu nedokazu dostat
do tejto asany, mdzu si lah-
nat bokom tesne vedla ste-
ny a potom sa k nej otocit
kolmo. Tlakom chodidiel na
stenu a kréc&ikmi zdvihnat
trup do zvislej polohy. Polo-
hu potom mézu udrzovat

S oporou ndh.

Sarvangasana je v joge velmi cenna. Na-
stava v nej znac¢né odpocinutie néh a vnu-
tornych organov, ktoré su pocas vydrze od-
lahcené. Najvacsmi posobi na Stitnu zlazu.
Stlaenim a neskor$im uvolnenim oblasti
Stitnej Zlazy sa v nej menia prietokové po-
mery. Tym sa upravuje €innost vSetkych
organov, ktoré suvisia so Stitnou Zzfazou.
Mala by sa upravit najma telesnd hmot-
nost. Sarvangéasana p6sobi na celu krénu
oblast. ZvySuje odolnost proti angine
a chorobam z prechladnutia. Prekrvenim
hlavy pésobi aj proti vrAskam na tvari.
SvieCku by mali viackrat denne cvicit' fudia
s kf€ovymi Zilami a hemoroidmi a tiez pre-
ventivne. Nema sa robit’ pri akatnych zapa-
loch v oblasti hlavy a krku. Neodporuca sa
detom a mladistvyym pocas pohlavného
dospievania.

2. Halasana — pluh

a. Postup pri zaujati polohy je podobny ako
pri viparite karani. Pohyb mé& byt pomaly,
kontrolovany, bez odrazu alebo trhnutia.
Ked sa telo prevazi cez neutralnu polohu,



spusti nohy za hlavu a uplne ich vystri. Ak
nemdozes dociahnut nohami na zem, nevy-
vijaj na to nijakeé usilie. Zostarn tam, kam sa
telo dostalo pbésobenim hmotnosti noh.
Spustanie ndh za hlavu musi byt pod tvo-
jou kontrolou. Osoby s nadvahou, u ktorych
by mohlo nastat nekontrolované prevaze-
nie tela a nadmerné zatazenie krénej chrb-
tice, si mézu polozit nohy na zvySenu pod-
lozku.

b. Ruky si nechaj

polozené za
chrbtom a spusti
nohy na zem.

Polohu postupne
zdokonal tak, ze nohy polozis ¢o najdalej
za hlavu, ale priehlavky nevystieraj, maju
byt naklonené smerom k hlave. V polohe

neotacaj hlavu do stran.

c. V prechadzajucej po-

lohe moézeS ruky pre-

niest do uvolneného

vzpazenia alebo nimi
uchopit Spicky néh a pritiahnut’ ich smerom
k hlave. Ked ta za¢nu boliet nohy pod ko-
lenami, spusti ich na chvilu na ¢elo a po
kratkom oddychu ich opat narovnaj. Okrem
svalov potrebnych na udrzanie néh vo vy-
stretej polohe je celé telo uvolnené. Pocas
zaujimania polohy i v nej dychaj rovhomer-
ne, nenasilne.

d. Suptakondsana (pluh

S roznozenim) je variant

halasany. V polohe ha-

lasana mierne pokr¢ no-

hy, chyt si palce na no-

hach, Siroko roztiahni
nohy od seba a vystri kolena. Spicky néh
maju byt naklonené k hlave a lytka natiah-
nuté. Vydrz v tejto polohe a jej u€inky su
podobné ako pri halasane. Roznozenim sa
natahuja vnutorné svaly stehien, ktoré su
naciu oboch poléh za sebou bez preruSe-
nia tak, Ze najprv chvifu zotrvaj v suptako-
nasane a potom zaujmi halasanu.

Halasana zvySuje pruznost chrbtice najma
v hornej ¢asti, masiruje miechové nervové
korene. Reguluje tiez ¢innost’ Stitnej Zlazy,
pretoze pri znaénom stlaceni sa z nej vy-
tlaCia telové tekutiny a po uvolneni nastava
ich mohutny priliv. Ma to urcity vplyv aj na

Gpravu telesnej hmotnosti. Okrem toho tato
asana priaznivo vplyva na organy v brusnej
dutine a zvySuje odolnost proti angine. Pri
hemoroidoch v akatnom Stadiu treba hala-
sanu cvicit' trikrat denne asporn po dvoch
minutach. Neodporuca sa pri akutnych za-
paloch nosohltanu, glaukéme, pokrocilej
skler6ze, vaznych poruchéach Sstitnej zlazy
a chrbtice a mladistvym poc¢as pohlavného
dospievania.

3. Savasana - zakladna relaxacia
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Relaxacia sa bezne nacviCuje v lahu na
chrbte, ale mozete lezat' i na bruchu alebo
na boku. Lahnite si na chrbat tak, aby nohy
a hlava boli v osi chrbtice. Paze polozte
volne vedla tela, dlane oto¢ené nahor. No-
hy mierne rozkrocte, Spicky nechajte kles-
nat do stran. Uvolnite celé telo, najma sva-
ly na tvéri, zatvorte oCi a uvedomte si, Ze
ste zaujali ¢o najpohodinejSiu polohu.

Ak ste napati, zacvite si niektoré z cvikov,
pri ktorych sa strieda napatie a uvolnenie.
Mbzete pouzit aj postupné napinanie
a uvofiovanie jednotlivych Casti tela. Po-
hyby, pri ktorych sa vynaklada svalova sila
je vhodné vykonavat s nadychom, uvolrio-
vacie pohyby zasa s vydychom. Zdvihnite
vystretu pravd nohu niekolko centimetrov
nad podloZku, chvilu ju tak podrzte a uve-
domte si napétie v nej. Potom nechajte no-
hu klesnat a uvedomte si, Ze sa uvolnila.
To isté zopakujte favou nohou. Podobne
zacvicte postupne s pravou a favou pazou.
PritlaCte krize k podlozke, chvifu ich tak
podrzte a potom uvolnite. Pritlacte k pod-
loZke plecia a lopatky a uvolnite. Pritlacte
k podlozke Siju (bradu pritahujte ku krénej
jamke) a uvolnite. Gulajte hlavou po pod-
loZke od jedného pleca k druhému, celkom
volne, a nechajte, aby vlastnou vahou pre-
tahovala Sijové svaly. Zmrastite tvar do
grimasy a po chvili ju uvolnite. Siroko roz-
tiahnite Usta, vyplazte jazyk ¢o najviac a Si-



roko otvorte oéi. Po chvili tvar uvolnite

a zatvorte odi.

Uvedomte si, Ze telo dycha, ale nezasahuj-
te do toho, len vnimajte svoj dych. Uve-
domte si uvolnenost v celom tele.

Zamerajte pozornost na precitenie dotykov
tela s podlozkou. Neskimaijte telo ani pod-
loZzku, ale iba dotykovu plochu medzi telom
a podlozkou. Postupujte v tomto poradi:
dotyk pod pravou péatou, lytkom, stehnom,
pod pravym bokom, lopatkou, laktom a pod
prstami pravej ruky, to isté pod favou Cas-
tou tela, dotyk pod krizami, chrbtom
a pod hlavou, dotyk pod celym telom.

Cely postup sa mdze viackrat opakovat.
Pri kazdej dotykovej ploche sa zdrzte len
kratko, aby vam pozornost nezacala bludit
inde. PoCas uvedomovania si dotykov uz
ni¢im nehybte, aby ste nevnasali do svalov
neziaducu aktivitu, ktora vlastne rusi uci-
nok relaxacie.

Pozorujte svoj dych, ale nezasahujte don.
Postupne si uvedomte pradenie vzduchu
okolo hornej pery a okolo okrajov nosovych
dierok, vnimajte dotyky vzduchu s noso-
vymi sliznicami, vnimajte pocity pri koreni
nosa, kde sa prud vzduchu otd€a smerom
do hrdla, uvedomte si prudenie vzduchu
v hltane a zapoduvajte sa do zvuku svojho
dychu, vnimajte cely svoj dychaci systém.
Uvedomte si, Ze pri nddychu stupa v tele
napdatie a pri vydychu sa v tele prehlbuje
uvolnenie, ktoré prenika az po konceky
prstov na rukach i nohach. Prehlbujte rela-
xaciu pomocou vydychov, akoby ste vydy-
chovali cez jednotlivé udy.

Pri nacviku relaxacie sa treba vyvarovat
usilia, napatého zamerania pozornosti, pre-
toZe by nastal prave opacny uc¢inok. Rela-
xacia moze trvat jednu - dve minuty alebo
i 10-15 minut. Zadiato¢nikom sa dlhSie re-
laxacie neodporucaju.

Ukoncenie relaxacie ma prebiehat podob-
ne ako pri prebudzani zo spanku. Aj ked
ste duSevne bdeli, telo je uvolnené a ne-
treba ho Sokovat vyskoCenim alebo na-
hlymi pohybmi. Najprv prehibte dychanie,
potom pohnite prstami na nohach, na ru-
kach, s nddychom sa poriadne pretiahnite,
s vydychom sa uvolnite, pretrite si rukami
tvar a zvolna otvorte oci.

Upozornenie: Pri relaxacii sa rozSiruju
cievy a mierne klesa telesna teplota. Ok-
rem toho cviciaci slabSie vnima okolité pro-
stredie. Preto ma lezat na teplej podlozke
a v pripade potreby sa prikryt dekou. Neu-
rotické osoby maju relaxovat kratSie a rad-
Sej viackrat denne.

4. Matsjasana — ryba

a. S oporou lak tov. Posad sa a vystri no-
hy. Palce na rukach si opri o zadok alebo si
dlane daj pod zadok. Spusti sa napred na
jeden laket, potom na druhy. Prehni chrbti-
cu a vyklen hrudnik. Hlavu spusti volne do-
zadu. Presun hmotnost tela viac na seda-
cie svaly tak, ze na nich posunies telo sme-
rom k noham. Pritla¢ lopatky k chrbtici.
RozSir prsia a zhlboka dychaj. Je to lahsi
variant matsjasany, vhodny predovSetkym
na posilnenie stredného dychania.
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b. S oporou hlavy. P odloz si dlane pod
zadok a prisadni ich. Polohu mézes zaujat
aj zo sedu. Nohy su spolu. Vzopri sa na
laktoch, vysoko vyklen hrudnik, zvrat hlavu
¢im viac dozadu a opri sa temenom o pod-
loZku. Roztiahni prsia a zhlboka dychaj.
Nohy uvolni. Cela hmotnost tela teraz spo-
Civa na sedacich svaloch a temene hlavy.
Ruky si mézes nechat pod zadkom, polozit
na stehna alebo ich nechat volne vedla te-
la. Hrudnik je zna¢ne vyklenuty a opat to
vyuZzi na stredny dych. V polohe sa uvolni.

c. S upazenim. Pre osoby, ktoré nesmu
zaklanat hlavu z dévodov poskodenej kré-
nej chrbtice je vhodna tato poloha. V fahu



na chrbte lakte opri o podloZzku tesne pri
rebrach, ohni paze v laktoch a sklop ruky
do stran, takZze su kolmo k trupu. Tym sa
zlepSi priehyb chrbtice, viac sa stlacia
k sebe lopatky a SirSie sa vypnu prsia.
V polohe sa lopatky priblizia k sebe, stlaci
a prehne sa nahor hrudna cast chrbtice.
Hlavu nezaklanaj. Nohy si m6zeS nechat
vystreté alebo ich pokréit. Kto ma skratené
prsné svaly a vpredu nedostato¢ne rozvi-
nuty hrudnik, méze uc€innost matsjasany
zvysit touto polohou pazi aj pri jej inych va-
riantoch.

d. Klasicki matsjasanu mézu zaujat’ pruzni
jednotlivci, ktori ovladaju sed padmasanu.
V tomto sede uchop palce na nohéach, pre-
jdi do zaklonu a hlavu opri o temeno. Drz
palce n6h, ale paZe uvolni. Poloha sa da
zaujat’ aj z lahu na chrbte tak, Ze sa dvih-
nes na laktoch a hlavu vtiahnes pod seba.

Matsjasana posilfiuje chrbtové a kréné sva-
ly, uvolfiuje brucho a hrudnik. Odporuca sa
pri astme, chronickej bronchitide a hemoro-
idoch. Povzbudzuje cinnost Stitnej Zfazy
a obli¢iek. Pouziva sa aj na posilnenie
stredného dychu. Ma aj akupresurovy Uci-
nok na drahy pozdiz chrbtice.

5. PasS¢imoéttanasana — predklon v sede

a. S uchopenim chodidiel. V sede vystri
nohy pred sebou, s naddychom vzpaz, na-
klon chodidla smerom k hlave a s vydy-
chom sa uvolnene spusti do predklonu.
Ukazovakmi alebo prostrednikmi uchop
palce na nohach. Kolena musia ostat vy-

streté. Pokr¢ lakte a pritahuj chodidla sme-
rom k hlave, ¢im sa natiahnu svaly a Sla-
chy na chodidlach a lytkach. Pruzni jednot-
livci si mézu polozit ¢elo na nohy €im dalej
dopredu.

V polohe zotrvaj bez Usilia. Do¢asne jedina
slab&a svalova aktivita je v rukach, ktorymi
pritahuj chodidla k hlave, aby sa natiahli
svaly vzadu na nohach. Ked to dosiahnes,
uvolni aj paze a zotrvaj v polohe Uplne bez
akéhokolvek Usilia. Zameraj pozornost do
brusnej oblasti. M6zeS vnimat a&inky vy-
dychov. Pri kazdom vydychu sa postupne
zmiernuju pocity napatia v natiahnutych
svaloch a Slachach. Pri navrate z polohy
ukladaj chrbticu na zem pomaly, stavec za
stavcom, aZz sa rozvinie do Savasany. Ruky
tahaj po nohéach a nechaj ich skiznut vedra
tela.

b. S uchopenim Iytok. Tento variant méze
docasne sluzit fudom, ktori nedociahnu na
palce vystretych néh. V prvej asti sa chrb-
tové svaly spevnia a po kratkom uvofneni
sa v druhej Gasti natahuju. Tak sa dosiah-
ne lepSie natiahnutie. V sede pokré nohy
v kolenach, postav chodidl4 na podloZku,
uchop sa pevne zospodu za lytka, pritiahni
brucho k stehnam, prehni chrbat dozadu
a napni chrbtové svaly. V polohe sprav 5
az 10 dychov. Uvolni napétie v chrbte, tla¢
brucho k stehnam a pomaly vystieraj nohy.
Pevne ich drZz zospodu za lytka, lakte su pri
kolenach, chrbat je rovny. Nechaj sa no-
hami stiahnut do predklonu, aZz sa uUplne
vystrd. Spusti trup aj hlavu do uvolneného
predklonu. Pravidelne dychaj. Nechaj po-
sobit' len tah néh a hmotnost tela. U&inok
je lepsi, ak cvik zopakuje$ 2 az 3 — krat po
sebe.

PaSc¢imottanasana predlZzuje celd zadnu
Cast' tela od chodidiel az po Siju. Poloha
zlepSuje €innost’ organov v brusnej dutine,



predovSetkym prostaty, vajeCnikov a ma-
ternice. Pripisuju sa jej omladzovacie U¢in-
ky.

6. BhudzZangasana — kobra

a. Bez podpory pazi. Zaujmi lah na bru-
chu. Celo je poloZené na podloZke, dlane
sa opieraju o zem tak, aby prsty nevycCnie-
vali nad plecia, lakte drz pri rebrach. Poma-
ly vysavaj bradu po podlozke, ¢o najdalej
dopredu, potom zacni zdvihat hlavu a po-
stupne pripajaj stavec za stavcom aj trup.
Ruky su pasivne, teda zdvihaj sa len silou
chrbtovych svalov. Na vrchole pohybu za-
poj do akcie mierne aj ruky, ale nie na dal-
Sie zdvihanie. Ruky ta maju zabezpelovat
v stabilnej, nehybnej polohe. Spodna ¢ast
tela je az po pupok opreta o podlozku.
V polohe sa udrziavaj len aktivitou svalov
v hornej polovici chrbta. Ruky slizia na
udrzanie polohy pri vydychoch, ked sa zo-
slabuje opora brusnej steny. Hlavu neza-
klanaj, drz ju v predizeni chrbtice. Pritlag
lopatky ku chrbtici a roztiahni prsné svaly.
Uvolni svaly na nohach, Siju a tvar. Sastred
pozornost na dychanie, ktoré ma byt pra-
videlné a nenasilné.

Po skonceni vydrze spusti telo na zem
opacnym postupom, teda najprv poloz ob-
last’ Zaludka, spodok hrudnika a tak dalej,
aZz sa dostane na zem brada a nakoniec
Celo. Nakoniec relaxuj v fahu na bruchu.

b. So zapazenim. V lahu na bruchu si pre-
plet za chrbtom prsty vystretych pazi. Paze
tahaj po nohach smerom k patam, ¢im sa
postupne, ako v predchadzajucej polohe

zdvihne horna cast' trupu nad podlozku.
Lopatky tla¢ k sebe a dékladne vypni prsia.
Pravidelne dychaj. Ked' pociti§ Unavu, po-
loz sa do relaxéacie.

c. S ohnutymi nohami. Vo variante a po-

kré nohy v kolenach a prehni sa dozadu,
aby sa chodidla a hlava dostali ¢o najbliz-
Sie k sebe. Posun kolena do dizky a lepsie
pritla€ stehna a podbrusie k podlozke. Mo6-
ze$ esSte ohnut priehlavky smerom k pod-
loZke a prsty na nohach ohnuat nahor. Uve-
dom si stlaCanie citlivych miest v oblasti
krizov.

d. Sfinga. V ariant predchadzajucej polohy.
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Opri sa o lakte, ktoré su presne pod ple-
cami. Nadlaktia su kolmo k zemi, predlaktia
a dlane poloZz pred seba. Hlavu vytahuj
priamo nahor, udrzuj polohu silou chrbto-
vych svalov, nie na laktoch. Ostatné je ako
v polohe c.

e. S podporou pazi. Zo zaliatku postupuj

rovnako ako pri variante a. Ked' sa uz dalej
nedokaze$ zdvihnut len silou chrbtovych



svalov, pomaly vystri paze. V tomto pripa-
de je rovhomerne prehnuta cela chrbtica,
pricom chrbtové svaly su uvolnené. Stehna
a podbrusie tla¢ k podlozke a zdvihnuty
trup vytahuj nahor. Nem& vzniknut silné
prehnutie v drieku alebo v krénej oblasti.
Uvedomuj si pocity v chrbtici, natahovanie
svalov podbrusSia, stehien a priehlavkov.

7. Salabh&sana — kobylka

a. Ardha Salabhasana (polovicna kobyl-
ka). V lahu na bruchu si poloz vystreté pa-
Ze vedla tela dlafiami nadol. Opri sa 0 zem
bradou alebo ¢elom. Ak mas neprijemné
pocity v krénej chrbtici, poloz si hlavu na li-
ce. Zdvihni nad zem jednu nohu. Druha
strana tela je pasivna, nevzpieraj sa na ko-
lene, nedvihaj panvu zo zeme. Po vydrzi
v polohe poloZ nohu na zem, hlavu na lice,
uvolni sa a chvilu pozoruj rozdiel pocitov
medzi pravou a lavou stranou tela. Potom
to isté zacvi¢ druhou nohou. Na zaver rela-
xuj v lahu na bruchu. Pozoruj, ¢i sa pocity
v oboch poloviciach tela vyrovnali.

b. Purna Salabhasana (Uplna kobylka)

LeZ na bruchu, hlavu opri o bradu vysunutu
dopredu. Ruky poloz tesne vedla tela alebo
az kusok pod telo a pritla¢ ich dlanami ale-
bo zovretymi pastami k zemi. Alebo si pod-
loZ paste pod slabiny, tak je poloha menej
naro¢nd na silu. Pomalym tahom zdvihni
obidve nohy aj panvu ¢o najvySSie. Vaha
tela teraz spociva na rukach, hrudniku
a brade. Nohy su spolu, nekr¢ ich a pokial
mozno ich uvolni. Zataz sa tyka hlavne se-
dacich svalov. V polohe pravidelne dycha,j.
Po vydrzi sa pomaly, kontrolovane spusti
na podlozku, dokonale sa uvorni.

Kobylka posilfiuje svaly pozdiz dolnej polo-
vice chrbtice pdsobi priaznivo na sedaci

nerv, tiez preventivne proti ischiasu. Posil-
nuje organy v brusnej dutine a podnecuje
k ¢innosti Zfazy s vnutornym vylu€ovanim.
UpIna kobylka vyvolava zvySend &innost
srdca, takZze pre ludi s vysokym tlakom,
chorym srdcom alebo prietrzou je ne-
vhodna, ale prospeje fudom s nedostatkom
intenzivneho pohybu.

c. Zvisla Salabhasana.

Niektori velmi pruzni jednotlivci dok&zu
kobylku dotiahnut do extrémnej polohy,
v ktorej su nohy a trup priblizne kolmo k
zemi, resp. je trup aZz prehnuty.

d. Salabhasana s oporou

Zacni ako v polovi¢nej kobylke. Zdvihni vy-
soko jednu nohu a podopri ju druhou tak,
Ze chodidlo pritla¢ ku kolenu alebo az nad
koleno. Nevzpieraj sa na kolene pokrcenej
nohy, snaz sa stehno a bok spustit na pod-
lozku. Po chvili vydrze nohy vystriedaj.
V polohe sa intenzivne natahuju svaly
podbruSia a ohybace stehien, poloha ma
masazne ucinky na obli¢ky a brucho.



8. Dhanurasana — luk

V lahu na bruchu pokré nohy v kolenach
a chyt sa okolo priehlavkov. Ak nedokazes
dociahnut rukami na clenky, odtiahni od
seba kolena. Cim st kolena dalej od seba,
tym pohodinejSie zaujme$ polohu, ale tym
menej je ucinna. Preto sa ¢asom usiluj
vzdialenost medzi kolenami zmenSovat.
V kazdom pripade nechaj palce na nohach
pri sebe, aby sa chrbtica ohybala symetric-
ky a nekrivila sa do stran. Snaz sa vystie-
rat nohy. Tym sa vytvori v rukach silny tah,
takZe vystreté paze su napéaté ako tetiva na
luku. To ti zdvihne stehna a prednu dast
trupu do vysky, priCom cela vaha tela spo-
¢iva na bruchu. Plecia uvolni dozadu, aby
sa natiahli prsné svaly. V polohe rovno-
merne dychaj, hlavu nezaklanaj, ruky ne-
kr€. Svaly na tvari a chrbte su uvofnené.
Pri navrate najskér vefmi pomaly spusti
stehnd a trup na podloZzku a az potom
uvolni prsty okolo ¢lenkov a nohy jemne
poloZ na zem.

Dhanurasana zlepSuje ¢€innost traviaceho
systému a prakticky vSetkych organov
v brudnej dutine. Tato dsana pésobi proti
tuCnote a zapalom podkozného vaziva.
Odstrariuje telesnu ochabnutost a depresiu
(zvySuje vyluCovanie adrenalinu). Cvik sa
odporuca aj ako preventivny prostriedok
proti reumatizmu a na povzbudenie ¢innos-
ti podZaludkovej Zlazy. Priaznivo pdsobi pri
cukrovke.

9. Ardha Matsjendrasana — vykrut v se-
de pod la Matsjendru

Klasickd asana je narona. MozZno ju zo
zacCiatku nahradit’ jednoduchSimi variantmi.
Vzdy zacinaj vytoenim vpravo, aby sa
hrubé Crevo stla¢alo v smere peristaltiky.

a. variant. V sede na podlozke vystri nohy

pred sebou. Postav chodidlo pravej nohy
k vonkajSej strane stehna lavej nohy.

Objim pravu nohu lavou rukou a pritiahni si
ju pevne k hrudniku. Prava ruku predpaz
dlarfiou nahor. Vystri chrbticu do zvislej po-
lohy a stale ju tak udrzuj. Preto¢ pomaly
pravu ruku vpravo dozadu a sleduj ju oca-
mi. Ruka je vo vodorovnej polohe, dlan
oto€ena nahor. Chrbtica a hlava su v zvis-
lej polohe. V tejto polohe sprav aspon 10
dychov. Potom spusti pravd ruku a opri sa
nou celkom zfahka za chrbtom o zem,
v blizkosti trupu. ESte viac sa preto¢. Chrb-
tica zostava vystreta, neprenasaj vahu tela
na ruku. Plecia maju byt v rovnakej vyske.
Na ruku za chrbtom sa opieraj len zlahka,
nevalaj sa na nu. Vhodné je nacviovat to
pred zrkadlom.

Pomaly sa z polohy uvolni, skriZz si nohy do
sedu sukhasana, ruky si poloZz na stehna
a chvilu relaxuj. Uvolni odi, cela tvar, Siju,
ruky. Potom vystri nohy, postav chodidlo
lavej nohy k vonkajSej strane stehna pravej
nohy a vSetko podobne zopakuj na opa¢nu
stranu. Na zaver relaxuj v sede.

b. variant. Z predchadzajlucej polohy si




pazu ovifl vzadu okolo pasa. ESte viac sa
oto¢ dozadu, oto€¢ aj hlavu a oci. Udrzuj
chrbticu vystretd a uvedomuj si pocity
v nej. Pravidelne dychaj. V polohe zotrvaj
aspon pocas 10 dychov. Ukonc¢i ako vo va-
riante a.

c. variant. Lavu pazu, ktora je preloZena

cez stehno pravej nohy ohni v lakti a zasun
ju popod nohu dozadu. Pravd pazu si ovin
¢im tesnejSie vzadu okolo pdsa a obe paze
pevne spoj zahackovanim prstov. Toto je
klasicka ardha Matsjendrasana.

Vykruty v sede s uzito€né pri chybnom
drzani chrbtice. Pdsobia proti svalovému
reumatizmu v chrbte, zapche a proti tu¢no-
te v oblasti brucha. Mierne sa nimi aktivizu-
je ¢innost obliCiek a nadobliCiek a zlepSuje
sa dychanie do uvofnenej polovice hrudni-
ka. Poloha stimuluje podzaludkovu Zlazu,
odporuca sa pri cukrovke.

10. Sirsasana — stoj na hlave

a. Klakni si, preplet prsty ruk a opri pred-
laktia pevne o zem. Vzdialenost medzi lak-

tami je taka ista ako vzdialenost od dlani
po lakte, je to teda rovnostranny trojuhol-
nik. Na spravne polozenie laktov treba
dbat hned od zaciatku, pretoze ak su pri-
velmi daleko od seba, poloha je mélo sta-
bilna. Prepletené prsty a dlane vytvaraju
obluk, do ktorého poloz hlavu. Velmi zalezi
na tom, ktorou cCastou hlavy sa opries
0 zem. Ak sa oprie$ ¢elom, do polohy sa
nedostaneS. Hlavu treba schudlit k hrudi
a opriet’ sa o podlozku vrchnou €astou leb-
Ky, priCom jej zadna Cast lezi v dlaniach.

b. Vystri nohy, takZe vaha tela spo€iva na

hlave, predlaktiach a Spi¢kach chodidiel.
Malymi kro¢ikmi pribliz nohy k trupu, su-
C¢asne zaokruhluj chrbat a citlivo hladaj
spravnu polohu hlavy. Cely vtip je v tom,
aby sa dosiahla rovnovaha medzi prekotu-
lanim na chrbat a vratenim nazad. Nacvik
rovnovahy v tejto faze je vari najdélezitejsi
a mdZe zabrat aj niekolko tyzdnov. Dalsi
postup zavisi od toho, &i uz si vo vyvazenej
polohe, aby sa dali nohy bez odrazu zdvih-
nat’ zo zeme.

c. Ked mas nacvi€enu rovnovaznu polohu,
zacni zdvi-
hat nohy,
ale poma-
ly, bez od-
razu. Naj-
prv zdvihni
chodidla,
stehnéa
zostavaju
na mieste.
Stale pri-
tom sleduyj




rovnovahu. Nepokracuj dalej, kym nezis-
kas istotu, Ze aj tuto fazu pohybu mas pod
kontrolou. M6Ze sa stat, Ze sa ti nepodari
udrzat rovnovahu a zacne$ prepadavat na
chrbat. V takom pripade sa ti ni€ nemé6ze
stat. Staci uvofnit prsty, schulit sa a je
z toho kotul.

d. Po dosiahnuti rovno-
vaznej polohy pokracuj
zdvihnutim stehien do
zvislej polohy, priCom
kolena nechaj pokréené,
takze chodidla sa do-
stanu za chrbat.

e. Za staleho sledovania
rovnovahy nohy pomaly
Uplne vystri, vytiahni telo
nahor, ustal rovnovahu,
skontroluj spravnost
uloZenia hlavy a napétie
v Siji, porovnaj, ¢i obi-
dve predlaktia su rov-
nako zatazené. Nako-
niec uvolni vsetky sva-
ly, ktoré nie su potreb-
né na udrZanie polohy.
Hmotnost tela nema
spocivat len na hlave,
znaénu Cast musia
niest paze. Predlaktia
a hlava ti poskytuju
pevnu a Siroku zéklad-
nu, takze spravne zau-
jata poloha je velmi
stabilnd, ¢o umoziuje
uvolnit sa v nej. Pocity
napatia v Siji vefmi dob-
re signalizuju, ¢i je po-

loha spravna, alebo
nie. Dychaj prirodze-
nym rytmom.

Navrat z polohy sa robi
presne opacnym po-
stupom. Pokr¢ kolena,
potom spusti stehna k
trupu a pri stalom udr-
Ziavani rovnovahy po-
loZ Spi¢ky nbh a kolena
makko na zem.

f. Prejdi do predklonu a celo si poloz na
paste ruk, ktoré lezia na sebe. Alebo sa

opri laktami o zem a hlavu si zaves na pal-
ce opreté o lebecné okraje nad ocami.
Chvilu tak zostan, potom je vhodné pre-
tiahnut sa v stoji v tadasane so vzpazenim

Nacvik treba robit denne, ale kratko, naj-
viac tri pokusy za sebou. Na polohu ruk
a hlavy si treba privykat, ale predovSetkym
ide o cievy v hlave, ktoré musia spevniet.
Tyka sa to najma ludi, ktori sa do SirSasa-
ny dostanu bez problémov, ale to ich eSte
neopraviuje k dihSej vydrzi.

Nebezpecné je preskodit niektoru fazu na-
cviku, vymrstit sa do zvislej polohy a spad-
nat na chrbat. Treba sa len schulit a je
z toho kotul. Nacvik je vhodné robit pri ste-
ne, v rohu miestnosti alebo s pomocou inegj
osoby.

V SirSasane sa znacne prekrvuje mozog
a odkrvuje dolna Cast tela. Zaujatie polohy
vyZaduje koordinaciu pohybov a pruznost.
Trénuje sa aj cit pre rovnovahu. Niektoré
pramene tvrdia, Ze dlhSie vydrze v polohe
vytvaraju schopnost jasnovidnosti a rozSi-
ruju vyuzitie kapacity mozgu. Iné zasa slu-
buju nérast vliasov, omladenie ap. Treba to
brat’ s rezervou a neprehanat, aby predislo
poskodeniu chrbtice, ciev v mozgu ap. Nie-
ktori jogisti cviCia SirSasanu pred medita-
ciou.

11. Tadasana - hora

V stoji spojnom nohy maj
tesne pri sebe. Rozloz rov-
nomerne vahu tela na cho-
didla. Pred bruchom si pre-
plet prsty na rukdch dlana-
mi otoCenymi von. Zhlboka
sa nadychni a pomaly
vzpaz, aZz sa ti celé telo pre-
tiahne &o najviac do dizky.
Mé6zeS sa na chvilu zdvih-
nat na Spi¢ky néh. Predstav
si, ze rukami zdvihas tazké
bremeno. Spevni lytka, ko-
lena, stehna, sedacie svaly,
stiahni oblast panvového
dna. Vytiahni sa z bokov a
v pase. Pretiahni svaly po
stranach hrudnika a podpa-
zuSia. Vystreté paZze sa do-
tykaja usi, zapastia su vy-
vratené, dlane vypnuté.




V natiahnutej polohe na chvilu zadrz dych,
pomaly vydychni, eSte viac pretiahni telo
do dizky, pricom sa e$te viac vtiahne do-
vnatra brusnd stena po celom obvode.
Tym, Ze sa po vydychu rozsiri hrudnik, vy-
tvori sa Ciasto¢ne uddijana bandha. Spusti
ruky pred seba a zhlboka sa nadychni
a pomaly vydychni. Skratené lytka si na-
tiahni zdvihnutim sa na paty. Medzi opako-
vaniami cviku si mézes chvilu vydychnut.

12. Suptavadzrasana - diamantovy spa-
nok

Vychodiskom je vadZrasana, pri ktorej sa
sedi medzi patami. Opatrne sa zacni za-
klanat a opri sa o lakte. Ak telo spruznie,
mozeS pokracovat v pohybe dalej. Do ko-
necnej fazy, ktord predstavuje suptavadz-
rasanu, sa dostanes tak, Ze uvolnis zaklon
hlavy a nechas telo klesnut na Siju a chr-
bat. Ruky si pritom mdzes nechat volne le-
Zzat' vedla tela alebo ich vsufi pod driek,
pripadne vzpaz a poloz ich okolo hlavy na
podlozku. V polohe dychaj zhlboka, ale ne-
nasilne, zatvor oci a uvolni sa.

13. Joga mudra - symbol jogy

Existuje niekolko verzii tejto polohy. Vy-
chadzaj z vadzrasany (sed na patach). Na-
dychni sa a s vydychom postupne spusti
Celo k podlozke pred kolenami, &¢im dalej
pred seba, pricom stale sed na patach. To-
to je dblezité, lebo sa stava, Ze objemnej-
Sie brucho ti nedovoli polozit ¢elo na pod-
loZku a tym sa zdvihne zadok. Preto radSej
nechaj hlavu v tej polohe, kam volne kles-
ne, pricom stale sed na patach. Ruky mo-

Zes volne spustit vedla tela na zem, polo-
Zit ich pred seba okolo hlavy, alebo vy-
striet. Ruky si m6ze$ dat aj za chrbat a la-
vou rukou uchopit’ pravu za zapastie (u la-
vakov to bude naopak). O¢&i zatvor, doko-
nale sa uvolni, sti§ dych a nechaj ho volne
plynut bez vélového zasahovania. Pozor-
nost' sustred na oblast Cela v strede medzi
obocim. Ina moznost je sustredit sa na dy-
chanie do oblasti brucha, a to velmi pozor-
ne na vSetky jeho fazy (nadych, prestavka,
vydych, prestavka). Do dychania nezasa-
huj, len vnimaj, Ze ,to v tebe dycha“. Ak
zaujmes$ polohu z lotosového sedu - pad-
mésany, potom ide o klasickl joga mudru.

Joga mudra poskytuje aj moznost ucinnej
masaze brusnej dutiny. V niektorom sede
si poloz zovreté paste na spodok brucha,
dlanami nahor. V tejto polohe sa zhlboka
nadychni a s vydychom spusti ¢elo k zemi
pred seba. Sucasne sa uvolni a spusti agj
lakte smerom k zemi. Nasleduje kratka vy-
drz s prazdnymi plicami, potom sa s nady-
chom vzty¢ do vychodiskovej polohy, vy-
rovnaj chrbticu, uvedom si plnost plic a po
kratkej zadrzi opat s vydychom klesaj Ce-
lom k zemi. Pri vzty€ovani najprv pritiahni
Celo ku kolenam a chrbticu vzpriamuj po-
stupne, stavec za stavcom, takze hlava sa
zdvihne ako posledna. Pokroc€ili mézu po
vydychu zadrzat dych a vratit sa s prazd-
nymi pldcami do sedu. U&inkom rozsirenia
objemu dychacich ciest sa v nich vytvori
mensi podtlak a brusna stena sa prehne
dovnutra. Podtlak mb6zeS eSte Umyselne
zvacsit rozSirenim hrudnika do nadychovej
polohy. Je to silnd maséaz vnutornych orgéa-
nov a mal by ju robit len zdravi ludia. Nie-
kolkokrat cvik opakuj. Polohu v predklone
mozeS zaujat aj staticky a zotrvat v nej
dihSie. Zacni s kratSimi vydrzami, pridavaj
Si postupne.

Cas vydrze: 2 az 10 min(t.

Uéinky: V joga mudre sa uvolfiuje bedrova
oblast a naprava sa poloha organov
v brusnej dutine. ZlepSuje sa dychanie
v zadnych Castiach plic. Joga mudra ma
viest k upokojeniu a sustredeniu rozbeha-
nych myslienok, k odosobneniu. Této polo-

ha aj svojim tvarom pripomina skromnost a
pokoru - zakladné vlastnosti jogina.



14. Padmésana - lotosovy sed

Padma znamena lotos. Je to typicky jogovy
sed, velmi pevny, udrzi telo, aj keby v fiom
Clovek zaspal. Vhodny je pre dychové
a mentalne cviCenia jogy, pranajamu
a meditaciu. Posad sa, ohni jednu nohu
a poloz ju priehlavkom na stehno druhej
nohy, ¢o najblizSie k bruchu. Podobne ohni
druhd nohu. Potom ruky poloZz na kolena
alebo do lona. Mnohi ludia sa do padma-
sany dostant az po rokoch cviCenia Aj
ostatné sedy su dobré. Poloha tela ni¢ ne-
znamena, ak je v hlave virvar myslienok.
PohodIny sed nam posliuzi ovela lepSie, ak
v iom nevznikaju rusivé pocity z tela.




RiSikéSska zostava

Vyuduje sa v aSrame, ktory zalozil lekéar
a jogin Sivananda v Risikési. Cas zotrvania
v jednotlivych polohach sa nepredpisuije.
Riadi sa stupfiom vykonnosti jednotlivca
a jeho pocitmi, hlavne ma vSetko prebiehat
bez nasilia, v pohode. Preto zostava je ur-
céenda len pre osoby, ktoré uspesne zviladli
lekcie pripravnych cvic¢eni.

Zo zacCiatku, pri kratSom zotrvani v polo-
hach, staCi na zacviCenie celej zostavy 30
minut. NeskorSie, ked sa zvysi vykonnost
cvigiaceho, méze sa to prediZit az na jednu
hodinu. Pred zacvi¢enim zostavy sa odpo-
ra¢a rozcvicka, aby sa jednotlivé polohy
dali zaujat ¢im pohodinejSie a uvolnene.
Potrebné je tieZ upokojit a prehibit si dy-
chanie, stiSit mysel a sustredit sa na cvi-
Cenie. Kazdu asanu treba ukoncit' kratkou
relaxaciou.

Zostavu uvadzam presne v takom poradi
asan, ako ju opisal vo svojej publikacii J6-
ga A. V Lysebeth (Olympia Praha, 1968).
Podla mojich sklasenosti a osobnych poci-
tov by som pravidelne striedal zaklonové
a predklonové polohy alebo medzi ne vkla-
dal nejaké kompenzacné cviky. Napriklad
po kazdej asane €. 5, 6, 7 by som zaradil
aspon na chvilu doplAujuce kompenzaéneé
polohy pri ktorych sa natiahnu chrbtove
svaly. Vytvara sa tak rovnovaha polariza-
cie. Skusenejsi jogista si cviCenie upravuje
podfa svojich pocitov.

Zaver

PokrocilejSi jogisti po riSikéSskej zostave
chvilu relaxuju a potom pokracuju dycho-
vym cvi¢enim pranajamy. Na zaver meditu-
ju v sede.

1. sarvangasana

2. haldsana

4. matsjasana @
5. pasS€imoéttanasana &

6. bhudZangasana

7. Salabhhasana M

8. dhanurasana %
9. ardha Matsjendrasna %

10. SirSasana



Zostavy pod Pa DZanakanandu

Medzi vyznamné a zname osobnosti patril
svami Jogananda (1893 — 1952). Jeho
ucenie bolo znac¢ne prispbésobené potre-
bam ludi zdpadného sveta. Po jeho smrti
sa vedenia Skoly ujal svami Dzanakanada
(1892 — 1955), ktory Joganandovo ucenie
eSte viac oslobodil od sanskritu, indickej fi-
lozofie ap., pretoZze podla neho ludsky Zi-
vot je prilis kratky, takze treba kracat pria-
mo k cielu a nezdrzovat sa luStenim staro-
bylého jazyka.

V nasledujucom texte uvadzam kresby
asan podla zostav svamiho DZanakanan-
du. Cisla &san a pokyny st rovnaké aj pre
risSikeéSsku zostavu, DzZanakananda odpo-
rucal kazdy cvik opakovat 5 — az 10 — krét.
Su to dost tvrdé naroky. Priprava moze tr-
vat az niekolko mesiacov. Za prvoradé
v priprave povazoval nacvik plného jogo-
vého dychu a zakladnej relaxacie. Az po-
tom sa ma pristupit k cviCeniu asan a dal-
Sich stupriov jogy.

KratSia zostava pod l'a Dzanakanandu

9 10

DlhSia zostava pod Fa Dzanakanandu

11
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