AUTOMASAZ BRUCHA

PRECISTENIE OHNOM (agniséara )
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Mb6zeS cviCit v stoji, v sede, Stvornozky,
v fahu na chrbte i na boku. Kazda poloha
posobi rozdielne v brusnej dutine. Vystrie-
daj si vSetky polohy a sleduj, kde najviac
pocitiS masazne ucinky na vnutornosti.

Vydychni, zadrz dych a striedavo vtahuj
a vytlacaj brusnu stenu. Aktivne pouzivaj
svalstvo brusnej steny. CviCit sa ma bez
nahlenia, dékladne a plynulo, bez trhavych
pohybov. Ak sa pri tom objavi neprijemny
tlak v hlave alebo zavrat, odporia sa
mierne sklonit hlavu. PocCas cviCenia si od-
dychni. PoCet opakovani: 40 az 200 -krat.

Agnisara masiruje vnatornosti, pricom
hlavny smer pdsobenia zalezi na polohe
tela. Agnisara podnecuje uvolfhovanie tra-
viacich Stiav, zlepSenie peristaltiky, odstra-
nenie zapchy. Agnisara sa nema cvicit' pri
zapalovych procesoch v brusnej dutine
a pri vredovej chorobe. Toto mozno cvicit
aj na 16Zku, takze ten, kto je napriklad po
Uraze priputany na 16zko, mdéze si udrzat
dobru funkciu travenia a vylu€ovania, ak
charakter choroby nebrani cvi€eniu.

Pri inom spbsobe agnisary sa brusna stena
vtahuje po vydychu nie silou brusnych sva-
lov, ale sacim uc€inkom rozSireného hrud-
nika, ako je to popisané napriklad v kapito-
le Telesné cvicenia pri cviku Vadzroli mud-
ra, alebo v kapitole Pranajdma pri cviku
uddijana bandha, aj inde. Vytla¢anie brus-
nej steny je bud aktivne, alebo sa stena
vracia len uvolfovanim podtlaku v hrudni-
ku. V pomalom rytme moZno agnisaru cvi-

Cit aj so zadrzanim dychu po nadychu.
Cvi¢enie po vydychu umoznuje zrychlit
frekvenciu pohybov, ale vzdy treba cvik
zvladnut najprv v pomalom tempe.

VLNENIE BRUSNOU STENOU (nauli

Je to dblezity cvik hathajogy. Najprv treba
zvladnut' brusny uzaver (uddijana bandha).
V stoji mierne pokr¢ kolena, opri sa dlana-
mi o stehnd, Uplne vydychni, zadrz dych,
rozSir hrudnik do nadychovej polohy a vy-
tvor uddijana bandhu (popis je v kapitole
Pranajdma). PritlaC dlane na stehnd, vy-
stupia tym predné brusné svaly. Ked pritla-
CiS len jednu ruku, vtiahne sa priamy brus-
ny sval len na jej strane. Rytmickym prenéa-
Sanim tlaku v poradi: jedna ruka, obe ruky,
druh& ruka — vytvori sa vinivy pohyb brus-
nych svalov. Cvik sa da zvladnut aj v sede.

Cvik masiruje ¢reva a organy v brusnej du-
tine. Akademik Ctibor Dostalek a kol. pri
vyskume Ucinkov intenzivneho cvicenia
nauli zaznamenali spomalenie srdcovej
frekvencie az na 35 cyklov za minutu, dalej
mimovolné srdcové stahy, trvajuce az 40
sekund. Toto rozkolisanie je tréning, ktory
vedie k vysokej stabilite autondmnych
funkcii. Na EKG zaznamenali ostré viny
s vysokou amplitidou a oblukovy rytmus.

ZIARIACA LEBKA (kapéalabhati)

Tento cvik je popisany v kapitole Pranaja-
ma. TradiCne patri medzi Sest ocistnych
technik, nazyvanych Satkarmy. Dobre p6-
sobi aj na organy v brusnej dutine.



