Sed na patach - vadzrasana

VadZra znamena v sanskrite blesk aj dia-
mant. Gheranda Samhita (Il. 12) uvadza,
Ze v tomto sede sU nohy v tvare blesku.
Existuje niekolko variantov sedu na patach.
Jednotlivé varianty mozno striedat. V kaz-
dom pripade sa ma pri nacviku sedu pravi-
delne a zhlboka dychat’ plnym jogovym dy-
chom.

Pohodiny sed na patach

Klakni si, kolena pri sebe, alebo len mierne
rozkroCené a sadni si na paty. Priehlavky
dofahnd na podloZzku, paty sa rozidu do
stran, takZe zadok spociva na klenbe cho-
didiel. Aby sa dosiahla vyrovnanost chrbti-
ce, s hadychom vzpaz, vytiahni trup a hla-
vu dohora a s vydychom poloz dlane na
stehna. Hlavu a trup ponechaj vo vyrovna-
nej polohe. Ruky na stehnach su uvolnené.
Operéaciu so zdvihnutim rak vykonaj kedy-
kolvek aj pocas iného cviCenia, aby sa ob-
novila vyrovnanost' chrbtice.

Niekedy kladu velky odpor stuhnuté kolena
a skratené stehnové svaly. Zo zaciatku bu-
de napatie v oblasti priehlavkov zna¢né, az
bolestivé, najma u starSich fudi. M6zu si
poméct tak, Ze zvinu kus textilu (napr. hru-
by uterak) do tvaru valca a podlozia ho pod
priehlavky, pripadne si mézu dat podobnu
podloZzku aj pod zadok. Ked sa Slachy,
Clenky a kolena trochu uvolnia, zmensime
trochu aj podlozku. Treba tak sedavat pri
kazdej prilezitosti (pri pozerani televizie,
pocuvani radia, Citani knihy).

Velmi pomaha aj rozcvi¢ovanie néh, najma
v teplej vode pri kapeli. Na dlhSie sedenie
pouzi maksiu podlozku. DalSie ulah&enie
ziskas, ak si pod zadok podlozis maly van-
kuSik. Su to len doasné opatrenia. Ak sa
objavi kf¢ alebo bolest, treba nohy vystriet
pred seba, uchopit chodidla a pritiahnut ich
smerom k hlave (paS¢imottanasana), pri-
padne sa postavit a zaujat na chvilu pred-
klon v stoji (padahastdsana).

Uginky: Tento jogovy sed je pevny a velmi
dobre sa v iom udrziava chrbtica v sprav-
nej polohe. Preto by ho zaciato¢nici mali
nacviCovat' pri kazdej vhodnej prilezitosti.
Vadzrasana uvolnuje kolena, stehnové
svaly, €lenky a priehlavky. P&sobi proti
Gnave a stuhnutosti chodidiel. Podopiera
panvu a udrzuje ju v spravnej polohe. V tej-
to polohe lepSie prebieha proces travenia,
preto je dobré posediet’ si v nej po jedle.
Astmatici, ktori po jedle mavaju sklon k za-
chvatom, si mézu overit' tvrdenie, ze ich to
mo&ze uchranit pred zachvatom. Sed na pa-
tach uvolhuje velkd skupinu nervov, ktoré
vychadzaju z bedrovej oblasti, prechadzaju
cez stehna lytka aZz do chodidiel. Vyraz
vadzranadi sa tyka ischiatického nervu
a ma teda tato poloha vplyv na jeho stav.
Ak sa v sede udrzuje dIhsi ¢as vzpriamena
chrbtica, posobi napravne na jej deforma-
cie (lordoza, kyféza, skolioza).



Vysoky sed na patach

Chodidla a paty pri-
tlaC tesne k sebe
a sadni si na paty.
Priehlavky dolahnu
na podlozku, prsty
na nohach smeruju
rovno dozadu. Ne-
pusti chodidl4 a paty
aby sa rozisli do
stran. Tento sed je
pomerne  narocny,
spociatku az bolesti-
vy. Aj tu plati zasada
nendsilnosti. Bolesti-
vé vysedavanie v tej-
to polohe treba na-
hradit va¢sim poc-
tom kratkych sedeni.

Uéinky: Sed umoziuje uplné uvolnenie
hrudnika a branice k hlbokému dychaniu,
podopiera panvu a podporuje vystreté dr-
Zanie chrbtice. Ked sa paty rozidu do
stran, vznikne mierne prehnutie dolnej Casti
chrbtice, &im sa trochu oslabi dychanie
branicou — dolny dych.

Nizky sed medzi patami

Zadok je na podlozke medzi chodidlami.
Kolena a chodidla daj kisok od seba, prsty
na nohach smeruju dozadu.

Uginky: V tejto polohe sa este vacdmi pre-
diZia stehnové svaly a zdérazni sa ohnutie
v kolenach. Ked dosadnutiu prekazaju
hrubsSie lytka, treba sa trochu nadvihnut,
rukami odtiahnut’ lytka do strdn a potom sa
posadit. Je to uc€inna maséaz stehien a ly-
tok, vhodna pre chodcov, cyklistov a bez-
cov.

MroZi sed medzi patami

ESte naroCnejSie je
sadna t’ si medzi pa-
ty tak, Zze prsty na
nohach smeruju do
stran. Najprv si kfak-
ni, mierne sa roz-
kro€, vnatornu stranu
chodidiel a clenky
poloz na podlahu,
rukami sa opri o0 von-
kajSiu stranu chodidiel a pomaly za pomoci
ruk sa spusti medzi paty. Pohyb treba za-
bezpeCovat pomocou ruk, aby nedoSlo
k poSkodeniu kolenovych kibov.
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Uéinky: Sed je vhodny pri vodnatelnosti
v kolenach a v ¢lenkoch. Naprava tiez po-
Skodenia, ktoré vznikna pri nasilnom zauja-
ti inych sedov, napriklad padmasany.

Sed na chodidle

V tomto pripade priehla-
vok jednej nohy lezi na
klenbe chodidla druhej
nohy. Na takto skrizené
nohy sa posad. Po chvili
nohy vystrieda,j.

Uéinky: Sed prospieva
pri problémoch s klenbou
nohy. Odpora¢a sa pre
ludi, ktori musia chodit
. alebo stat’ na tvrdom rov-
s nom podklade. Na cho-
didle su nervové zakon-
C¢enia z rdoznych organov. Polohu treba
skasit’ pri bolestiach Zaludka a pri nafuko-
vani. Bolest' v chodidlach pri zaujati polohy
nie je spésobena chodidlami, ale signalizu-
je ina poruchu. Ak bolest prestane, poru-
cha je odstrdnend. Citlivym pozorovanim
dychu mozno zistit, Ze tato poloha reflexne
pdsobi na lepSie dychanie do jednej polo-
vice pluc, zatial ¢o druha polovica je mier-
ne zablokovana. Je to alternativa Sunja
mudry.

Sed na Achillovej § Fache

Priehlavok jednej nohy poloz na Achillovu
Slachu druhej nohy a posad sa. Cize
z predchadzajucej polohy presun priehla-
vok aZz nad pétu. (Bez obrazku). Sed stimu-
luje nervové drahy vychadzajlice z mozgu

(epifyza a hypofyza).



