POHYB A DYCH V HATHAJOGE

Jogovy spbsob c¥enia ma prebieligpod’a niekdkych zakladnych
principov. Budes ich stéle potrebdv®svoj si ich a pouZzivaj
jednotlivo, neskorSie aj viaceré spolu. Az na nepatynimky
uplatiuj ich pri vSetkych cwieniachhathajogy ktora je vstupnou
branou k vySSim stuiom, kradzajoge Tvoje telo bude nielen
ohybné, ale aj pevné, vyvazené, niysa upokojiCasom, ke’ si
vypestuje$ sebavnimanie zisidaz jemnejSie ¢inky. Potom si
budeS méc dotvara a prispésobovacviky pre svoje potreby. Joga
nie je zapas s telom. Je to prijemna hra a sebaskénTak sa i
stane dennou potrebou a budes sa ngenie tesi.

1. - Pomalé pohybyVystri ruku pred seba diau nahor a pomerne
rychlo ju prenes dozadu. Zapamataj si miesto ktékto paza
smeruje. Teraz vtgpazu pred seba a nes ju dozadimigoomaly.
Sleduj ju @ami. Urite doSlad’alej, nez

v prvom pripade. Pri rychlych pohyboch sa
telo chrani proti poSkodeniu tym, Ze ich
pribrzdi. Ak pribrzdenie prekonas silou alebo
Svihom, mdéze doéfsk natrhnutiu svalovych
vlakien, vyskd@eniu platntky ap. Osoby

s dobre vyvinutym svalstvom su menej
ohrozené. Ak pohyb prebieha pomaly a
nenasilne, pribrzdenie je omnoho slabsie. Tym
sa dosahuje \¥&i rozsah pohybu a lepSie natiahnutie skratenych
svalov. Svaly sa samimne chrania proti natrhnutiu tym, Ze rychly
pohyb pribrzdia pred dosiahnutim krajnej polohyeZTsa chrania pri
bolestivych polohach tym, Ze stuhnu a tak zabrdaldiemu

pohybu. Preto v joge adime pomaly a len
po hranicu bolestivosti.

2. - Napatie — uv@nenie.Tento princip sa
odborne nazyva postizometricka relaxacia.
Opri si dlax pravej ruky o bradu a gaiou
hlavu, aby sa otila ponadravé plece. Moze
to prebieh& pomaly, aby nedoslo

k predcasnému pribrzdeniu pohybu.




Zapamataj si miesto ku ktorému je ¢goa tvar. Nechaj hlavu

v dosiahnutej polohe a dradu sp@ido dlane, ruka vSak navrat
nedovoli. Chiu tak zotrvaj, potom prestdlacit’ hlavu do dlane, asi
tak 3 sekundy. Potom pomaly tlakom dlane na brids st@it’

hlavu eSte viac dozadu. Dosfalej? Ak sval, ktory chce$ natiahthu
najprv zaazis, teda skratis, ,zabudne” sa potom hr@noti
natiahnutiu. Tento princip sa v joge pouZiva piedani telesnych
poldh (napriklad silovy z&klon — uiieny predklon) a inSpiroval aj
vznik stre&ingu. Funguje aj vtedy, kesu vydrze vo fazach napatie —
uvornenie len trebars 5 — sekundové, avsak odqillsa az
nieka’kominutové vydrze. Ide tu nielen ottaovanie, ale aj o
posiovanie svalov.

3. — Nadych v zakladnej polohe — s vydychom do kooeej

polohy. Zopakuj si prvy pokus. K& predpazis zhlboka sa bez
pohybu nadychni a gas pomalého vydychu nenasilne prenes pazu
dozadu. ZistiS zw&eny rozsah pohybu. Tento pristup je vhodny pri
dostat@éne pevnom kostrovom svalstve. Nevhodny je pri nadeje
ohybnosti sp6sobenej oslabenym svalstvom.

4. — Vydych v z&kladnej polohe — s nadychom do kooeej

polohy. Tento pokyn sa vyskytuje pri ¥8ine cvikov, pretoZze spbsob
Zivota s@asnéhaloveka ma za nasledok oslabenie kostrového
svalstva. Rozsah pohybu je sice menSi, aleipg8isa kostrovée
svaly, srdcovo-cievny systém a tieZ sa zlepSujddyioky obeh.
Porovnanim principov 3 a 4 zisti$, ze dych mézegipma

zlepSenie svojej pruznosti, ale aj na posilnenieb@nych svalov.

5. - Nadych v koncovej polohe — s vydychom dotiahtie polohy.
Zopakuj si prvy pokus. K& je uz pomaly a bez Usilia paza &toa
d’aleko vzadu, zhlboka sa nadychni, zadrz nalckki dych a
potom dlho vydychujuc pozoruji sa ti podari pazu dostaste
d’alej. Pravdepodobne ano. Vysvetlenie: nadychiggewsvaly,
vydych uvdnuje. Je to aj ogdprincip napétie - udmenie, lenze
teraz sa na to vyuziva dychanie.

6. — Usmernenigrany po¢as pohybu.Tento pristup je vhodny pre
udi, ktori ,na to maju“. To znamena, pre jednottivrirodzene
citlivych a vnimavych, alebo trpezlivych, ktorilsédomu dopracovali
cestou zakladnych stiipv jogy. Na pradenigranysu vnimave



mnohé malé deti. Dospeli, ktori uz maju ,hroSiukpinusia si ju
zjemnt. Usmerneni@rany spaiva v tom, Ze nadych vnimas nie ako
pohyb svalov, rozSirovanie hrudnika, ale ako priti&erpanie

Zivotnej energie, ktora sa v joge nazyprana.Ked je telo v aplnom
pokoji uplne sa sustdena kvalitny nadych a pretho akocerpanie
energie. Péas pohybu a vydychu energiu usmerni d@asii tela,
ktorou pohybujesS. Trochu sa to podoba preosievamia na site:
sitom sa trasie a tak cezkahSie prepadnu jemri@astaiky. Ked” sa

v tom zdokonaliS, n@rpas energiu aj pas pohybu, napriklad pri
prechadzke lesom, potom judas vydychu vysles, hoci do noh.

7. — Usmerneniegrany v pokoji do Uplne uvbnenej niektorefasti
tela. Vhodny je tento postup: vykonaj nejaky pohsgovik, potom
zastav akykbvek pohyb a suUstdesa len na n#rpanie energie gas
nadychuCim viac sa uvini a s vydychom energiu vysli do miesta
uréenia. Tiez mozes darpanu energiu spdjs pocitom lasky, dobra,
mieru a s vydychom tym obdénwsetky bytosti, cely svet ohja
laskou. Nabozensky zaloZdhidia maju niekedy problém v tom, Ze
ich ruSia slova modlitby v hlbokom odovzdani sataJpochopiténé,
slova su len vyplodom rozumu, nie srdca. Pre takyapl isty ditel
jogy radil:,,S naddychom prijimaj Boha do svojho srdca, s vyadych
sa mu zo srdca odovzdavaj — bez slov*.

Vyraz pranamozno prelozi akodych ZivotaV tomto smere sa
ponuka na zvazenie vyrok z Bibligoh stvoril cloveka, vezmuc
prach zeme a vdychol do jeho nozdier dych Zivotégwek sa stal
Zivou dusou“(Genesis 1.2, 27). Je to len Gvaha autora tychto
riadkov, nikomu ju nevnucujem. Definigeany opierajica sa o
prostriedky modernej vedy totiz neexistuje. Ddkazoho, Ze taka
energia existuje, je existencia zivota.dkeiekto vedecky dokaze,
odkid’ tato energia pochadza, bude to na super Nobekwu. ¢

8. - Zadrziavanie dychunajma po nadychu mézetbgebezpéné
preludi so srdcovo-cievnymi chorobami, vysokym krvnyakom,
mozgovou skler6zou, glaukomom ap. Aj zdriwdia maju zadrze
predlZovd pozvd’ne. Nasledky zadrzi sa nemusia prejdoial’.

9. — Pri zaklone hlavynajprv pribliz bradu k prsiam, potom bradou
opisujuc véky obluk pred sebou zakichlavu. Zaklon mé by
nenasilny, kkna chrbtica stale natiahnuta do krivky, nezalomena.



10. — Pretiahni si celé telonajméa po vSetkych cvikoch robenych

v stoji. Zaujmi stoj spojny, nohy drz tesne prise@hodidla opri

pevne o podlozku a rozloz na ne rovnomerne valau Rekplé si

prsty na rukach a poloz ich na hlavur@deni ot@&enymi nahor.
Predstav si, Ze rukami zdvihaS bremeno.
Zhlboka sa nadychni a pomaly vzpazuj,

m\ @ az sati celé telo pretiahdém viac do
I\ o dizky. Spevni celé telo. Najprv si
() &

uvedom spevnenie lytok, kolien a
stehien. Spevni sedacie svaly a stiahni

[ oblag’ panvového dna. Vytiahni sa
z bokov a v paséalej pretiahni svaly
po stranach hrudnika a podpazusia.
Nakoniec si uvedom vystretie pazi,

ktoré by sa mali dotykausi, vyvratenie
zapasti a vypnutie dlani. VSetko to ma prebélpudas dlhého a
pozorného nadychu. V koncovej polohe vSetko grad vydychom
spusti ruky na hlavu. Uplne sa uwd Opakuj viackrat.

Variant prace s dychonV pretiahnutej polohe pomaly vydychni,
eSte viac pretiahni telo ddzky, préom vtiahni dovnutra brusna
stenu po celom obvode, zostihli sa v pase. Potastispky na
hlavu a zhlboka sa nadychni. Je to vlastne uplagpnncipu 5.

Podobne saasto pretiahni aj Vahu na chrbte, pfom vystg paty,
aby sa natiahli lytka. Aj cviky robené v sede jgatné dophova’
pretiahnutim v sede, gom sa zapoja len svaly od panvového dna
nahor. ZvySi sa tym ichdinok. Ak si na préahovanie zvyknes, telo
si o1 po réznych inych cvikoch samo poZiada.

Pravy priatd’ £a nikdy nechce urazi.

Ak sa urazas, je to tvoj problém.




