PLNY JOGOVY DYCH

RozliSujeme dych:

a. dolny (branicovy, brusny),

b. stredny (hrudnikovy, rebrovy),
c. horny (hrotovy)

d. plny jogovy dych

Ugelom néacviku je ovladnut dychacie svaly
a dosiahnut rovnomenné zapéjanie vset-
kych Casti plfdc. Na dosiahnutie lepSej su-
stredenosti a vnimania dychu odporuca sa
prikladat' si ruky na sledované oblasti. Dla-
ne i prsty méakko spocivaju na trupe. Opa-
sky, podprsenky a iné Casti odevu, ktoré
prekazaju volnosti pohybu treba odlozit,
alebo aspon uvolnit. Pri nacviku zatvor o€i
a Uplne sa sustred na cvi¢enie. Dychaj
uvolnene a zhlboka.

a. Dolny (branicovy dych)

Tento dych je najdoélezitejSi. Obstarava ho
hlavny dychaci sval v tele — branica. Je to
svalnatd, silna blana, ktora oddeluje prie-
stor hrudnika od brusSnej dutiny. Pri nady-
chu branica klesa nadol, pri vydychu stupa
nahor.

Trochu sa to podoba praci piesta v spalo-
vacom motore. V hornej polohe branica vy-
tla¢a vzduch z plic a uvolfiuje brusna duti-
nu, v dolnej nasdva vzduch, a stlaca orgéa-
ny v bruSnej dutine. Tato €innost branice
velmi povzbudzuje aj krvny obeh v dolnegj
polovici tela, preto sa branica obrazne
oznacuje ako druhé srdce. Zdrava, silna a
pruzna branica je jednym z pilierov zdravia
a ¢€o je dolezité, mdZzeme ju bezprostredne
ovladat volou, a to kedykolvek, hoci aj na
I6Zku. Branica masiruje a podnecuje k &in-
nosti vSetky organy v brusnej dutine. Akosi
sa to ani nechce verit, Ze o €innosti branice
nevie bezny C&lovek takmer ni¢. Napriklad
pre fudi priputanych na 16Zko je to vynika-
juca moznost udrzat si dobrd vykonnost
vnutornych orgdnov a obeh telovych teku-
tin, aktivne poésobit’ proti mnohym problé-
mom spojenym s nehybnostou. Aj iné dru-
hy telesnej aktivity (beh, chédza, plavanie,

smiech, spev), ktoré nepriamo nutia brani-
cu vykonavat vacsi pohyb, vdacia vo vel-
kej miere za svoje blahodarné ucinky na
organizmus prave tejto okolnosti. Ak prinu-
time branicu k vaésim vykyvom priamo
svojou volou, ziskame ako dalSiu vyhodu
to, Ze neznedistime organizmus odpado-
vymi latkami zo zvySeného spafovania po-
trebného pre svalovu pracu, ktoré sa nie-
kedy prejavuju vo forme svalovej horucky.
(Tym nechcem povedat, Ze Clovek by sa
mal vyhybat pohybu a vSetko riesit’ len dy-
chanim.)

hﬁy’
Nacvik branicového dychu zacneme v lahu
na chrbte. Mierne pokréime nohy, aby sa
uvolnila brusna stena, a uvolnime chrbticu,
aby priliehala k podlozke &o najvacsSou
Castou. Pravu ruku si poloZzime na brucho
povySe pupka, favd ruku umiestime nad
pravu tak, Ze prsty a dlaf spocivaju na dol-
nych rebrach. Volne a zhlboka dychame
len do spodnej Casti plic. Pod pravou ru-
kou pocitime znacny pohyb brusnej steny.
Pod favou rukou by sa nemalo ni¢ hybat,
pretoze hrudnikom nedychame. Potom si
zalozime ruky v bok (palce smeruju doza-
du) a pozorujeme, Ze brusSna stena sa pri
dychani pohybuje i do stran. Nakoniec si
dame ruky v bok tak, Ze palce smeruju do-
predu a prsty dozadu, a vnimame dychacie
pohyby aj v oblasti chrbta. Neskodr sa po-
kusime vycitit dychacie pohyby aj bez pri-
kladania rak. Mali by sme pod obidvoma
rukami pocitit rovnaky pohyb. Ak pod jed-



nou rukou je vac¢si nez pod druhou, signali-
zuje to poruchu, ktord musime odstranit
napravnymi cvi¢eniami, tak aby sa dosiahla
vyvazenost.

Zdravotné U €inky : Dolny dych m& znacény
vplyv na obeh krvi a miazgy. Posobi proti
opuchom kolien a clenkov, nepravidelnej
menstruacii, zapalom Zzil, kf€ovym Zzilam
a hemoroidom. Zdravotné uc€inky sa uplat-
nuju predovsSetkym v prevencii. Pri choro-
be, dolny dych napoméha jej lie€eniu.

b. Stredny (hrudnikovy) dych

V tomto pripade dychame
len pomocou hrudnika.
Vychadzame z prvej po-
lohy, ako pri predchadza-
jucom cviceni. Pod pra-
vou rukou nepocitujeme
takmer nijaky pohyb, ale
pod lavou citime, ako sa
hrudnik dviha a klesa.
Potom si poloZime obidve
dlane po stranach hrud-
nika tak, aby sa prsty pri
Uplnom vydychu navzéjom dotkli tesne pod
hrudnou jamkou. Pri nadychu budeme po-
zorovat, ako sa konce prstov od seba od-
daluju. Po chvili oto¢ime prsty smerom do-
zadu k chrbtici a palce dopredu a precitime
aj dychacie pohyby rebier v oblasti chrbta.

Zdravotné U €inky: Stredny dych pésobi
preventivne proti chorobam srdca. Pri in-
tenzivnejSom cviceni sa zlepSuje okysli¢o-
vanie organizmu vratane srdcoveého svalu.
Muzi dychaju CastejSie dolnym dychom,
Zeny strednym.

c. Horny (hrotovy) dych

Poklusime sa dychat
len do najvySSich Casti
plic, do oblasti pluc-
nych hrotov. Brucho aj
ostatna Cast hrudnika
ostanu pasivne. Prilo-
Zime si ruky na oblast
kfaénych kosti. Zisti-
me, Ze pohyb hrudnika je v tejto oblasti
nepatrny a aj objem nadychovaného a vy-
dychovaného vzduchu je omnoho mensi
nez v dolnej Casti pfic. Napriek tomu bu-
deme aj nacviku tohto dychu venovat rov-
nakd pozornost. Pri nddychoch méZeme

vzdy trochu nadvihnut plecia a pri vydy-
choch ich spustit. Aj keby sme necitili pod
rukami nijaky pohyb, prikladanie ruk ma
velky vyznam pre sustredenie pozornosti.
(Hociktoru Cast tela si lepSie uvedomime,
ked na fu prilozime ruku.)

Zdravotné U €inky: Horny dych zlepSuje
krvny obeh v oblasti hlavy a krku. Pésobi
preventivne proti astme, zapalom plicnych
hrotov a Celovych dutin. M6ze byt aj uzi-
to¢nou sucastou lieCby uvedenych chorob.

d. PIny jogovy dych

Ak spojime dolny, stredny a horny dych do
jedného celku, dostaneme tzv. plny jogovy
dych. Predchadzajuce separatne cvicenia
nam mali pomdct rozoznat zapojenie vset-
kych €asti pfuc do dychania. V niektorej li-
teratire sa uvadza, Ze zapojenie vSetkych
troch Casti plic ma ist plynulo za sebou
v tzv. dychovej vine, a to vzdy zdola nahor
(aj pri nadychu, aj pri vydychu). Dr. Bhole
z Kaivaljadhamy, Lonavla, India (Specialis-
ta na pranajamu) odporucal tzv. simultanne
dychanie do vSetkych Casti pluc sucasne.
Tvrdil, Ze dychovéa vina méze viest k chyb-
nym navykom. Dychova vina prebieha vac-
Smi na mentalnej urovni. Teda ide o plne-
nie a vyprazdrnovanie vSetkych Casti pluc
naraz a systematické presuvanie pozor-
nosti, cez jednotlivé zony, o sledovanie, ¢i
sa spravne zapojili do procesu dychania.
Treba znovu zdéraznit, Ze dychanie ma
byt pomalé, hlboké, plynulé a uvolnené.
Nie je doblezité, ako sa ,nafukneme*, ale
ako vieme vyvazene dychat vSetkymi Cas-
tami plic. Na to je potrebna znacna su-
stredenost.

Naj¢astejSie chyby:

1. Podcenenie precviCovania dychania
v jednotlivych Castiach pluc a okamzity po-
kus o piny jogovy dych.

2. Nadmerné usilie. Nutkanie k nadychu
alebo vydychu, lapanie po vzduchu, buse-
nie srdca, bolesti hlavy (aj neskér po cvi-
ceni).

3. Pretrhavanie dychu.

4. Paradoxné dychanie. Vyplyva z Upornej
snahy nadychnut sa do hrudnika. Prejavi
sa to stiahnutim brucha. V désledku toho
sa branica tlaci smerom nahor a zmensi sa



tym nadychovy objem. Podobne pri Upor-
nom vydychu sa niekomu vypuci brucho,
branica tym poklesne a €ast vzduchu zby-
to¢ne zostane v pfucach. (Hrudnik i brucho
sa pri nadychu maju len zvacSovat a pri
vydychu len zmenSovat, a to dopredu, do-
zadu i do stran.)

5. Dychanie ustami. Nepriechodnost noso-
vych dierok treba odstranit napriklad tech-
nikou néti.

6. Nepravidelny rytmus dychania.
e. Rytmus dychania

Pri vSetkych jogovych cviCeniach ma dy-
chanie prebiehat rovhomerne, v ustalenom
rytme. Okrem toho treba dodrziavat aj urci-
ty pomer medzi trvanim nadychovej a vy-
dychovej fazy. Na tento ucel sa osvedcilo
poCitat si v duchu trvanie nadychov
a vydychov. Rychlost pocitania sa ma
zhruba zhodovat s naSou pulzovou frek-
venciou, ktora si mdézZzeme zistit' prilozenim
palca na zapastie alebo na krénu tepnu.

V pohodinej, uvolnenej polohe sa sustre-
dime na proces dychania. Tym sa upoko-
jime a dych sa samovolne trochu prehibi.
Odpocitame si trvanie nadychu a vydychu.
Potom upravime dychanie tak, aby vydych
trval dvakrat tolko nez nadych. Do trvania
nadychu zvy&ajne nezasahujeme, len pre-
dizime vydych. Teda dychame v pomere
nadych : vydych = 1 : 2. Prakticky to zna-
mena, Ze ak pri nadychu napocitame na-
priklad do Styroch, potom pri vydychu mu-
sime do 6smich, tj. 4 : 8. Ak je dychanie
nepohodiné, nasilné, zmenime pomer na
3 :6, alebo 2 : 4. Ak sa nam ¢asom zlepsi
vykonnost dychacieho systému, zvySujeme
postupne dychovy vzorec, napriklad 6 : 12,
7 : 14, atd. Velmi sa tak da zvysit vitalna
kapacita pluc a posilnit srdce. Pri pohybo-
vych cvieniach treba rytmus dychania
upravit tak, aby nedochadzalo k pocitom
dusenia, lapania po vzduchu ap. Niekedy
sa pouZziva aj rytmus N : V =1 : 1 (napri-
klad 4 : 4), a to najma pri cvi€eniach, ktoré
vyZaduju viac energie.

Poditanie nadychovej a vydychovej fazy pri
cviceni nam umozni dodrzat pravidelny
rytmus dychania, zosuladit dych s pohy-
bom a lepSie sa sustredit.

Hatény

Na napravu dychania nestaCi len usilie
spravne dychat. Treba uvolnit napatie
brusnej steny, zvacsit pruznost a pohybli-
vost hrudného koSa, ohybnost chrbtice,
posilnit mnoho svalov. Na to slizia rozliéné
cviky a polohy tela. PredovSetkym su to
tzv. hatény, ktoré umoznuju izolované dy-
chanie len do urcitej Casti pluc, aby sa
v nej posilnilo plnohodnotné dychanie.
Takmer vSetky jogoveé cviky sa daju vyuzit
na tento Ucel, vzdy je pri nich uvedeny po-
kyn o dychani. Pri vSetkych cvikoch zladi-
me pohyby s dychanim. Uvadzam hatény
podla u€enia svamiho Gitanandu.

Bohuzial, niektoré fotografie som musel
nahradit kresbami, pretoZe vydavatelstvo
Svoboda mi nevratilo fotografie. Vydali mo-
ju knizku v ¢eskom preklade v roku 1995,
vypredali, ale autorsky honorar nezaplatili.
Vraj sa ocitli v platobnej neschopnosti. Tu-
nel? Dost som sa na tom narobil, lebo pre-
kladatelka kadeCo prekrutila, musel som ju
opravovat, bol som asi lepSi v ¢eStine, nez
ona v slovencine.

Vjagrah pranajama | (tigri dych)

Zaujmeme polohu vzpor kfaémo. Stehna
a paze smeruju kolmo na zem. S vydy-
chom vyhrbime chrbat ¢o najvysSie, bradu
prittaCime na prsia a vtiahneme brucho.
S nadychom sa prehneme opacéne a hlavu
zaklonime. Ruky aj nohy zostavaju pocas
cviCenia nehybné. Ak chceme vdychnut ¢o
najviac vzduchu, musime nadych dokoncit
eSte pred dosiahnutim koncovej polohy,
priblizne v Case, ked je chrbtica vyrovnana
a brusna stena eSte nenapata. Branica sa
moZze dokonale prehnat do nadychovej po-
lohy len vtedy, ked je uvolhend brusSna
stena. To znamena, Ze pokrocilejSi, zdravi
cvi¢enci ukoncia nadych trochu skér nez
pohyb a chrbat prehnd uz so zadrzanym
dychom.

Pocéet opakovani: 6 az 10 dychov.



Zdravotné U €inky: Tigri dych je napodo-
benim dychania mackovitych Seliem. Zvy-
Suje ohybnost' chrbtice, pruznost hrudnika
a vitalnu kapacitu pfuc.

Naj€astejSie chyby:

* namiesto prehybania chrbtice sa pohy-
buje len hlava,

» pohyb prebieha rychlejSie nez dychanie
- rychle, plytké dychanie.

Vjagrah pranajama

Vychodiskova poloha, pohyby chrbta, hlavy
a dychanie su podobné ako pri predcha-
dzajucom cviku. Zmena je v tom, Ze pri vy-
dychu postavime pravid nohu pod seba
medzi ruky, hlavu aj hrud’ schulime €o naj-
nizSie k stehnu. Ma to pomact este lepSie-
mu vyprazdneniu pldc. Pocas néadychu
prenesieme nohu dozadu, vystrieme
a zdvihneme ¢o najvysSie. Opakujeme 5-
krat a podobne cvi¢ime aj pohybom favou
nohou. V koncovych polohach vzdy na
chvilu znehybnieme a precitime plnost a
prazdnotu pfuc.

Poéet opakovani: 10 dychov, t. j. 5-krat
zanozit kazdou nohou.

Zdravotné U €inky: su podobné ako pri
predchadzajucom cviku, ale pritlaenim

stehna k bruchu sa dosiahne hlbsi vydych
a zanoZenim sa posilfiuju chrbtové svaly.

Dynamicka a ndZzanejasana

~ b

Klakneme si na jedno koleno a druht nohu
postavime pred seba celym chodidlom na

podlahu. S vydychom sa posadime na patu
a sucasne sa predklonime na druhd nohu,
ktora sa tym vyrovnala. Rukami sa chytime
za chodidlo alebo lytko. Je to kratka chvila
s prazdnymi plucami, pocas ktorej sa po-
kial mozno uvolnime. S hlbokym nady-
chom sa zdvihneme do klaku a vzpaZime.
Precvi¢ime to viackrat a potom nohy vy-
striedame.

Poéet opakovani: 6 dychov, t. j. 3 pred-
klony ku kazdej nohe.

Zdravotné 0 €inky: Sua podobné ako pri
predchadzajdcich cvikoch, tu sa vsak viac
precvicuju aj svaly a klby na nohach.

Dynamicka khandarasana (mostik)

can! ol

V lahu na chrbte pokréime nohy a posta-
vime ich celymi chodidlami na podlahu, ¢o
najblizSie k telu. Chytime sa prstami okolo
Clenkov. (Menej ohybni cvienci musia
vacsmi rozkroCit nohy, aby dociahli na
Clenky.) Toto je vydychova poloha. S nady-
chom zdvihame panvu a hrudnik nahor,
s vydychom sa spustame na podlozku a po
dolahnuti uvolnime na chvifu celé telo.
Zdravi cvi¢enci robia uplny nadych v dolnej
polohe, potom sa zdvihaju so zadrZzanym
dychom a spustaju dolu s vydychom.

Pocet opakovani: 6 az 10 dychov.

Zdravotné 0 €inky: ZvySuje sa pruznost
chrbtice a posilfiujd sa chrbtové svaly.
Rozvija sa stredné a horné dychanie,
uvoliuje sa brusna stena. Cvik je osozny aj
pri nizkom tlaku a na posilnenie organov v
bruSnej dutine (napr. pre zeny po pérode).

Dynamickda joga mudra |

\

Vychaddzame zo sedu na patach Ccize



z vadzrasany. Prepletieme si prsty za chrb-
tom, hlboko sa nadychneme a s vydychom
sa spustime do predklonu k podlozke. Az
tam dokoncime uplny vydych. Potom eSte
zdvihneme zopaté ruky a vytlacime zvySok
vzduchu z pfacnych hrotov. V tejto polohe
zostaneme chvilu nehybne a potom sa
s nadychom za¢neme vracat do vychodis-
kovej polohy. Najprv spustime ruky na chr-
bat, pritiahneme &elo ku kolenam a chrbti-
cu narovhame postupne zdola nahor, sta-
vec za stavcom. S dokon&enim nadychu
musime désledne zaujat vychodiskovu po-
lohu, teda chrbtica i hlava su v jednej
priamke, kolmo na zem. Po cely ¢as treba
sediet na patach. (Cvik je prospesSny aj
vtedy, ked hlavou nedocCiahneme na pod-
lozku.)

Pocet opakovani: 6 az 10 dychov.

Zdravotné ucinky: Cvik sa pouZiva na
uvolnenie napatia v hornej €asti hrudnika
a na vydychnutie vzduchu z hrotov pluc. Je
preto vhodny najméa pre astmatikov. Odpo-
ra€a sa aj pri alergiach suavisiacich s dy-
chacimi cestami.

NajcastejSie chyby:

e predCasné zdvihanie ruk (ruky treba
zaCat zdvihat az po dokon&eni pred-
klonu),

» zdvihanie tela zo sedu na patach,

* pohyb prebieha rychlejSie nez dychanie

e zdvihnuté ruky pocas nadychu.

Dynamicka joga mudra |l

D
o,

Tento cvik je pohybovym obohatenim
predchadzajuceho. Prva faza je rovnaka.
Najprv v sede s rukami za chrbtom sa zhl-
boka nadychneme. Prejdeme do predklo-
nu. Po dosiahnuti Uplného vydychu a krat-

kej vydrzi spustime najprv ruky na chrbat,
Celo nechame na mieste a s nadychom sa
zdvihneme na kolena, priCom sa vrchom
hlavy opierame o podlozku. S vydychom sa
spustime na paty a opat zdvihneme ruky
na zdoraznenie vydychu, Celo je stale na
zemi. Po kratkej vydrzi v polohe spustime
ruky a s nadychom sa posadime do vadz-
rasany.

Poéet opakovani: 10 dychov, t. j. 5-krat.

Zdravotné u ¢€inky: Cvik obohacuje ucinky
predchadzajuceho o doékladnejSie precvi-
Cenie krénej chrbtice.

Staticka joga mudra I

Ak v predcha-

dzajucej polohe

S oporou na hla-

ve uvolnime ruky

a zostaneme tak

az 5 minut, po-
tom sa zmeni na asanu, ktora zlepsSuje
koncentraciu, pamat, prinaSa pokoj, od-
stranuje poruchy spanku a niektoré brusné
tazkosti (zapcha, zlé travenie). V tejto po-
lohe sa mame koncentrovat na oblast za
lonovou kostou (svadhistana ¢akra). Vydrz
treba zvySovat pozvolne, napr. zacat 30
sekundami a kazdy tyzden pridavat dalSich
30 sekund. Nesmie sa cvi¢it' pri vysokom
krvnom tlaku, zavratoch, sklerdze, glauko-
me.

Dynamicka ustrasana | (tava)

Tento cvik pripomina tarbaveé vstavanie ta-
vy - preto ma takyto nadzov. Vychadzame
z vadzrasany. Ruky nechame volne visiet
vedla tela, alebo ich dame v bok. S vydy-
chom spustime hlavu na prsia a mierne
vtiahneme brucho. S nadychom si klakne-
me, hlavu i trup vzpriamime. Potom pocas
kratkej zadrze dychu zaklonime hlavu



a panvu tla¢ime dopredu. OC¢i maju ostat
otvorené (pre lepSiu stabilitu). S vydychom
sa pomaly spustime na paty, hlavu skloni-
me na prsia a ¢o najva¢Smi sa uvofnime.

Poznamka: Ak chceme dékladnejSie vyra-
dit z dychania horna a strednu &ast’ pluc,
potom vykonavame cvik bez kyvavého po-
hybu hlavy, ktora trvalo ponechame v za-
klone.

Poéet opakovani: 3 az 5 dychov.

Zdravotné U ¢inky: Tento cvik posilduje
dolny dych. Okrem toho precvi¢uje dolné
konc&atiny, najma kolena.

Dynamicka ustrasana |l

g

V sede na patach sa rukami oprieme za
chrbtom o podlozku tak, aby sa prsty na
rukach a nohach dotykali. Hlavu spustime
na prsia a vtiahneme brucho. To je vydy-
chova poloha. S nadychom zdvihame pan-
vu a tla¢ime ju ¢o najdalej dopredu, hlavu
zaklonime. Nadych ukon¢ime eSte pred
dosiahnutim hornej krajnej polohy. S vydy-
chom sa vraciame naspat. Aj pri tomto cvi-
ku mézeme hlavu drzat stale nehybnu
v zaklone, ¢im sa obmedzi dychanie do
hornych &asti plac.

Pocet opakovani: 5 dychov.

Zdravotné U ¢inky: Je to haténa na posil-
nenie dolného dychu.

Sapurna SaSasana (leziaci zajac)

Je to staticka po-
loha. Vychadzame
Zo sedu na pa-
tach, vadzrasany.
Predklonime  sa
a laktami  sa
oprieme o podlozku tesne pred kolenami.
Predlaktia a dlane volne spocivaju na ze-
mi. Zaklonime hlavu a zhlboka dychame
spodnou Castou pfuc. Po navrate do vy-
chodiskovej polohy otdame zlahka hlavou

aby sme uvolnili napatie v Siji spésobené
zaklonom hlavy.

Cas vydrze: 6 az 10 dychov.

Zdravotné u €inky: Zaklonena poloha hla-
vy podnecuje dychacie centrum v mozgu.
Tlakové zmeny v brusnej oblasti priaznivo
vplyvaju na zmiernenie napétia v oblasti
Zaludka, zmiernuju bolesti a nepravidelnos-
ti pri menstruécii. Dalej tato poloha priazni-
vo vplyva na mocovy mechur, prostatu,
hemoroidy a krvny obeh v nohach. Zdra-
votné Uc¢inky sa prejavia az po dlhSom pra-
videlnom cvi€eni tejto dsany. Odporuca sa
najma zenam, pretoze zvyc€ajne zle dycha-
ju spodnou ¢astou pluc.

Purna SaSasana (sediaci zajac)

V sede na patach
sa dlafnami podo-
prieme o podlozku
tesne pred kole-
nami, paze su na-
paté, prsty smeruju
dopredu, hlava je
zaklonena. Znacnu
Cast’ vahy tela pre-
nesieme na ruky,
¢im nadlfah&ime hrudnik, a zhlboka dy-
chame. Po navrate do vadzrasany otaca-
me hlavu vpravo a vlavo v sulade s dy-
chom, aby sme odstranili napétie zo Sije.

Cas vydrze: 6 az 10 dychov.

Zdravotné Uuc€inky: Tato haténa posilhuje
stredny dych. Odpora¢a sa najma muzom
ako prevencia proti srdcovym chorobam.

Uklony v mandukésane

Mandukasana (Zaba) je poloha, pri ktorej
sedime vzpriameni na patach a kolena
mame daleko od seba. Ruky si dame za
chrbat, prilozime ich dlarniami k sebe a prsty
vytlatime nahor medzi lopatky. (Komu to
robi problémy, m6ze opriet o seba aspon



konCeky prstov.) Toto je poloha nadychu.
S vydychom sa za¢neme uklanat na jednu
stranu, az sa dostaneme ¢elom k podlozke
alebo aZ na nu, z vonkajSej strany kolena.
Nasleduje asi trojsekundova vydrz. S na-
dychom sa vraciame do vzpriameného se-
du, kratko v iom zostaneme, uvedomime
si vyrovnanost polohy a plnost nadychu.
S vydychom sa sklonime k opaénému ko-
lenu.

Poéet opakovani: 10 dychov, t. j. 5 Uklo-
nov na kazdu stranu.

Zdravotné U ¢inky: Krativym pohybom sa
dosahuje precviCenie doélezitych Sikmych
svalov trupu. Vyrovnava sa dychacia aktivi-
ta v pravej a lavej strane hrudnika. Cvik je
cenny najma pre Zeny, pretoZe priaznivo
vplyva na ich pohlavné organy.

Naj€astejSie chyby: nahlivost, nedésled-
nost’ pri vyrovnani chrbtice vo vychodisko-
vej polohe po kazdom nédychu, nesulad
pohybu s dychanim, zdvihanie tela zo se-
du.

Technika pre pokro €ilych: Po nadychu
zadrzime dych a vydychovat zatneme az
po vykonani Casti Uklonu, ked stlaenim
brucha stupne tlak v hrudi. Po vydychu za-
drzime dych, a vratime sa tak do vychodis-
kovej polohy. Tym sa v hrudi vytvori znac¢-
ny podtlak a prehnutie brusnej steny do-
vnatra. AZ potom sa zvolha nadychneme.
Tato technika predstavuje mohutnu pretla-
kovo-podtlakovi masaz vnuatornych orga-
nov, ale vyzaduje uz urc€itd trénovanost
srdcovo-cievneho systému a celkove dobry
zdravotny stav.

Vatajanasana (uvolnenie vetrov)
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Vychodiskova poloha je fah na chrbte. Na-
dychneme sa, pokréime pravud nohu a pri-
tiahneme stehno k trupu pomocou rak. Mé-
Zeme zdvihnat aj hlavu ku kolenu. Po krat-
kej zadrzi vraciame nohu s vydychom spat

na zem. Opakujeme viackrat, potom rov-
naky pocet s lavou nohou a nakoniec
s obidvomi nohami.

Poéet opakovani: najmenej trikrat s kaz-
dou nohou a Styrikrat s obidvomi sucasne,
t. j. spolu 1 0 dychov.

Zdravotné 0 €inky: Mas&Zz organov
v brusnej dutine, uvolnenie kf€ov z plyna-
tosti Criev, precvicenie pruznosti branice.

Technika pre pokro €ilych: Zadrz po na-
dychu sa mbze postupne predlzovat az do
20 sekund. Potom v pokréenej polohe upl-
ne vydychneme, zadrzime dych a s prazd-
nymi plicami pomaly vystrieme nohu na
zem. Vytvori sa zna¢ny podtlak v hrudniku
a brucho sa prehne dnu. Cvi¢ime s kazdou
nohou osobitne a nakoniec s obidvomi su-
Casne. Aj tu plati upozornenie, kto by ne-
mal cvi¢it so zadrziavanim dychu.

Nykundzasana (ker)

Vychadzame z kfaémo

polohy vzpor
(Stvornozky). Spustime hornu Cast tela na
zem, hlavu poloZzime na lice, chrbticu pre-

hneme smerom nadol. Zadok a stehna
ostavaju na tom istom mieste, lakte s pri
tele. V tejto polohe sa ¢o najvacsmi uvol-
nime a dychame najma& do hornej Casti
plic, do hrotov. Po chvili prelozime hlavu
na opacnu stranu.

Cas vydrze: 5 dychov na kazdom lici, spo-
lu 10 dychov.

Zdravotné U ¢€inky: Tuato haténu pudovo
zaujimaju deti a niektoré zvierata, ked ma-
ju dychacie tazkosti alebo bolesti v brusnej
dutine. Odlah&uje sa nou spodok panvové-
ho dna, vaha vnutornosti pésobi opacnym
smerom. Poloha slUzi aj na uvolnenie dy-
chania v hornych €astiach pluc.

Ak neovladas telo,
nemozes ovladnu ' myse /.
(Sai Baba)




