Pozdrav Sinku - Surja namaskar

Touto zostavou precvici celé telo v pred-
klonoch a z&klonoch. M6ZeS sa obréatit’ tva-
rou k sinku, najmé rano v prirode, pri vy-
chode slnka.

Najprv sa nau¢ spravne zaujat jednotlivé
polohy. Potom nacvi€uj prechody z jednej
polohy do nasledujicej. Dalej sa zameraj
na plnost nadychov a uvolnenost po vydy-
choch. Neskar, ked si osvojiS polohy a ich
poradie, m6zeS$ si odpoditavat trvanie na-
dychov a vydychov, napriklad v pomere N :
V =1:1, pripadne 1: 2. (N — nadych, V —
vydych). Ak si zvoli§ predizené vydychy,
napriklad N : V = 4 : 8, cvi¢enie bude po-
sobit' upokojujuco, timivo. Je to vhodné pri
vysokom krvnom tlaku, psychickom napati
ap. Ak zvoli§ iny spésob dychania, napri-
klad N : V = 8 : 8, potom bude cvi¢enie po-
sobit’ aktivizujaco, budivo. ESte uc&innejSie
sa povzbudi$, ak po nadychu v kazdej po-
lohe zadrziS dych, spevni$ celé telo, pre-
jdeS do dalSej polohy a az v nej vydychnes.
Vhodné je to pri nizkom tlaku, skleslosti,
malatnosti a ochabnutom drzani tela. Zos-
tava sa ma zacviCit suvislo 6 — krat po se-
be, &o zaberie 15 aZ 20 minut, podla hibky
dychania. Je vhodna aj pre ludi, ktori si
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c. Vypad pravou nohou. Klakni si na lavé
koleno a pravu nohu postav pred seba,
Spicku lavej nohy vystri, aj priehlavok. Trup
je vzty€eny. V tejto polohe sa zhlboka na-
dychni a vydychni podla zvoleného rytmu.

chcu denne zacvi€it kvOli udrzaniu pruz-
nosti a zdravia. V tom pripade staci zacvi-
Cit si Pozdrav sinku a niekolko dopliuja-
cich cvikov — Uklony a vykruty.

a. Pozdrav. Vychodiskova poloha je stoj
spojny, telo je vyrovnané, chodidla spoci-
vaju celou plochou na podlozke, véha je
rovnomerne rozlozena na pravej a lavej
nohe. Ruky priloZz v strede pfs dlafiami k
sebe, lakte tla¢ dozadu, predlaktia tvoria
priamku. Je to indicky pozdrav Ucty. V tejto
polohe sa zhlboka nadychni a vydychni
podla zvoleného rytmu.

b. Zaklon a predklon. Vahu tela rozloz na
celé chodidla. S naddychom vzpaz a do6-
kladne sa pritom pretiahni nahor. S vydy-
chom prehni telo rovnomerne dozadu. Stoj
na celych chodidlach. S prazdnymi pluca-
mi, vystretymi rukami a chrbtom prejdi do
hlbokého predklonu. Stoj pevne na celych
chodidlach, nohy su v kolenach vyrovnané,
horna Cast tela Uplne volne visi nad ze-
mou. Uvedom si uvofnenost ruk, tvare a
hlavu nechaj ovisnut. V tejto polohe sa
zhlboka nadychni a vydychni podfa zvole-
ného rytmu.

Predklon sa, opri sa rukami o podloZku
a lavl nohu &im viac vystri. Pokr¢ pravu
nohu v kolene, panvu spusti dolu a trup vy-
tahuj nahor. Prstami rak sa m6zes opierat
0 podlozku, alebo sa opri dlanami o koleno



a pazami tla€ trup nahor. V tejto polohe sa
zhlboka nadychni a vydychni podfla zvole-
ného rytmu.

d. Vystretie oboch néh. Klakni si na lavé
koleno, Spic¢ku lavej nohy postav prstami
na podlozku. Trup je vzty€eny. V tejto po-
lohe sa zhlboka nadychni a vydychni podfla
zvoleného rytmu. Predklon sa, opri sa ru-
kami o podlozku. Vystri obe nohy v kole-
nach. Rukami sa po pravej nohe pomaly
zosun do hlbokého predklonu. Méze$ sa

L e

e. Kobra na vystretych paziach. Klakni si
na obe kolena do polohy macka. V tejto po-
lohe sa zhlboka nadychni a vydychni podla
zvoleného rytmu. Vystri telo do priamky,
takze spociva na dlaniach a Spi¢kach néh.
Nadychni sa a spusti panvu dolu. Hlava,
nohy a trup su prehnuté k podlozke v ply-
nulej krivke. Vaha tela spociva len na prs-
toch néh a na dlaniach. V tejto polohe sa
zhlboka nadychni a vydychni podfa zvole-
ného rytmu.

f. Hasenica. Spicky néh pevne opri o zem
a zacni Celo posuvat tesne nad podlozkou
dopredu, ako keby si sa plazil. Spicky néh
aj ruky su stale na mieste, len kolena sa
posunu trochu dozadu. Ked dosiahne$ po-

nimi o nohu opierat, alebo prsty aspon jed-
nej ruky opriet o podloZzku. Druh( ruku si
v tom pripade poloz na koleno a potlac¢
nan, aby bolo vystreté. Chodidlo nohy vza-
du nema vybocit do strany, patu tla¢ nadol.
Chodidlo nohy vpredu zdvihni, aby sa opie-
ralo len o patu. Nohy vystri v kolenach, aj
za cenu menSieho predklonu. Uvolni Siju
a tvar. V tejto polohe sa zhlboka nadychni
a vydychni podla zvoleného rytmu.

f. Joga mudra. Preklop chodidla okolo prs-
tov na nohach, spusti na zem napred prie-
hlavky, potom kolen4a, ktoré sa posunu tro-
chu dopredu do polohy macka. V tejto po-
lohe sa zhlboka nadychni a vydychni podfla
zvoleného rytmu. Dosadni na péaty a celo
spusti k zemi pred kolena. Dlane su stale
na pévodnom mieste. Tato poloha nevyZa-
duje usilie, preto sa v nej pocas jedného
nadychu a vydychu uvolni.

lohu, v ktorej sU prsia opreté o zem, ale
panva je eSte kisok nad zemou, pritla¢ lak-
te k rebrdam a vyto¢ dlane von. Mbézes
(i nemusiS) eSte pokrcit kolena, chodidla
ohnat k zemi a prsty nahor, ¢im sa zvysSi



posiliujuci G¢inok cviku. Vykonaj hiboky
nadych a vydych.

g. Kobra bez opory. Pokracuj dalej v po-
hybe dopredu, az celym telom Upine do-
l[ahneS na podlozku. Potom bez pomoci
rak, len silou chrbtovych svalov zdvihni
hlavu a hrudnik do takej vysky, aby sa pu-
pok eSte dotykal zeme, paze su mierne po-

h. Pyramida. Opri prsty néh o podlozku,
vystri paze, zdvihni sa do polohy macka. V
tejto polohe sa zhlboka nadychni a vy-
dychni podla zvoleného rytmu. Vystri nohy
a vytla¢ panvu nahor. Paty spusti k zemi
a hlavu medzi ruky. Ruky aj nohy su stale
na tom istom mieste. Zadok mocne tla¢
smerom nahor a dozadu. PaZe a trup sa

j. Vypad Favou nohou a vystretie oboch
néh. Postupuj ako pri cvikoch ¢ a d, len
s opaénym poradim polohy néh. Klakni si
na pravé koleno a lavu nohu postav pred
seba, SpiCku pravej nohy vystri, aj priehla-
vok. Trup je vztyCeny. V tejto polohe sa
zhlboka nadychni a vydychni podfla zvole-
ného rytmu. Predklof sa, opri sa rukami
o podloZzku a pravli nohu ¢&im viac vystri.
Pokr¢ lavu nohu v kolene - vypad, panvu
spusti dolu a trup vytahuj nahor. V tejto po-
lohe sa zhlboka nadychni a vydychni podfla
zvoleného rytmu. Po vypade lavou si klak-
ni na pravu a vzty¢ trup. Potom vystri obe
nohy. V kazdej polohe sprav hlboky nadych
a vydych.

kréené, pricom sa nezmenila poloha dlani
na zemi. Lakte pritla¢ k rebram. Aj teraz
mozeS pokrcit kolend, €lenky a prsty na
nohach. Je to silova poloha. V tejto polohe
sa zhlboka nadychni a vydychni podla zvo-
leného rytmu a celkom sa vystri, spusti sa
do lahu na podlozku.

snaz dostat do jednej linie. Sprav hlboky
nadych a vydych.

i. Joga mudra. Postupuj ako pri cviku f.
Preklop chodidl4 okolo prstov na nohach,
klakni si na kolena, dosadni na paty a ¢elo
spusti k podloZke, bez pohnutia rik z mies-
ta. Nasleduje nadych a s vydychom uplné
uvofnenie.

k. Predklon a zaklon. K pravej nohe pri-
sufl fava a prejdi do predklonu. Nasleduje
jeden hlboky nadych a vydych. Potom sa
s gulatym chrbtom vystri do vzpaZenia a
zaklonu, teda je to obrateny postup ako pri
cviku b.

V druhom kole zostavy vystriedaj poradie
néh, teda najprv vypad lavou a prava bude
opreta na priehlavku. Je to zrkadlovy obraz
poloh ¢ a d. Zostavu opakuj Sestkrat.
V kazdom kole v polohach ¢ a d striedaj
nohy, ¢im sa dosiahne symetrické precvi-
¢enie. Pri dynamickejSom cvi¢eni mdzes
vzty€enie trupu medzi polohami vynechat.
Na zaver chvilu relaxuj.



