CHRBTICA POD LA AKUPRESURY A JOGY

Ludia, ktori sa venuju joge, maju chrbticu v mimoriadne dobrom sta-
ve. Dobre to poznaju najmé& maséri, ktorym sa takito fudia dostali
pod ruky. Cvi€enim jogy mozno posilnit i uvolnit svalstvo chrbtice a
uviest ju do harmonie s celym organizmom. Ked je chrbtica pruzna
a v spravnom postaveni, prejavi sa to na celom tele. Ohybna chrbti-
ca je znakom mladosti, stuhnuta je prejavom starnutia. Casti tela,
ktoré sa malo pouzivaju, sa s pribddajucim vekom zmrastujd
a tato stuhnutost’ je znakom postupného Ubytku tkaniv. Vyrovnany
Clovek, ktory primerane cvici a jeho spbsob Zivota je harmonicky,
vyZaruje prirodzené vnutorné vibracie krasy a zdravia.

Pri upevrniovani celkového zdravia chrbtica hra kla¢ovu ulohu. Je v
nej uloZzena miecha, ktoru tvoria nervy vychadzajuce z mozgu. Kaz-
dy stavec mé otvory, cez ktoré prechadzaju nervy z miechy a roz-
vetvuju sa do celého tela. Chrbtica je tiez hlavnou oporou, ktora ne-
sie vahu tela, ku vSetkym tdom a organom. Ked je zdrava a pruzna,
moZe spravne a bez problémov pinit svoju funkciu. Nespravna po-
loha chrbtice a nedostatok pohybu zhorSuju jej pruznost. Pravidel-
nym cvi¢enim jogy sa da predchadzat poskodeniam chrbtice. Je to
prepracovany systém na jej spevnenie i spruznenie a udrzanie
spravneho tvaru.

Chrbtica je zdkladnym pilierom tela. Pozostava z 33 stavcov: 7 kré-
nych, 12 hrudnych, 5 driekovych, 5 krizovych, zrastenych v zakladni
chrbtice a 4 kostr€ovych na konci. Podopiera celé telo, chrani cen-
tralny nervovy kanal. Zavisi na nej mladistvost a zdravie osoby.

Pozdiz chrbtice sa nachadzaju akuprestrové body, ktoré maja vplyv
na cCinnost vSetkych vnutornych organov a telesnych funkcii. Preto
ked sa niektory stavec vysunie zo svojej normalnej polohy, neov-
plyvni to len nervy a svaly v jeho okoli, ale aj vnatorné organy, ktoré
su s tym miestom spojené drdhami a nervami. Okolo postihnutého
miesta stupa napatie svalov, ¢im vzniknu bolesti a dalSie problémy.

Pruznost chrbtice zlepSované cvi¢enim spociva na dvoch vefmi do-
lezitych zasadach:



1. precvi¢ovat chrbticu vo vSetkych smeroch: dopredu, dozadu, do-
prava, dofava a vyta€anie v oboch smeroch. Tym sa vytvara sy-
metria a rovnovéaha v chrbtici.

2. aby po kazdom cviku v jednom smere nasledoval cvik v protisme-
re. Ina¢ povedané, ked ukoncite nejaku polohu, zaujmite na jej
doplnenie protipolohu, ¢im sa dosiahne rovnovaha. Napriklad po
polohe Kobra, v ktorej je chrbtica ohnuta dozadu je protipolohou
Pluh, v ktorej je chrbtica ohnuta dopredu.

Najprv sa maju zaradit zakladné pretahovacie cvi¢enia, aby sa nimi
telo pripravilo na naro¢nejSie polohy. Dve najdodlezitejSie pretahova-
cie cvi¢enia maju predchadzat ostatnym.

1. Niekolko minut pretahujte sedacie nervy, ktoré prebiehaja od kri-
Zov dolu po zadnej strane néh. Sedaci nerv je tzv. nerv Zivota. Je
to jeden z najvacsich nervov v tele a je schopny prenasat velké
mnoZzstvo Zivotnej energie Kl (prany). Jeho pretahovanie je naj-
hlavnejSou &sanou jogy a jej kazdodenné cviéenie podporuje diz-
ku Zivota. Ked si ho osvojite, fahSie zvladnete aj ostatné polohy.

2. Druhé najdélezitejSie cviCenie sa tyka pohybu chrbtice dopredu,
dozadu a do stran.

Pomocou poldh, ktorymi sa natahuju svaly a drahy a stlacaja urcité
body, joga uvolfiuje napétia a vracia telu harméniu. Cim je chrbtica
zdravsSia, tym je zdravsi cely organizmus.

Jogou ziskate tiez schopnost uvedomenia si telesnej polohy, drza-
nia tela pocas drfia a tym moznost odstranovat nespravne navyky.
Vedie to k naprave skriveného alebo ochabnutého drZzania tela ove-
la skér, nez keby ste si nerozvijali tento druh vedomia. Umozni vam
to odstrafiovat’ nespravnosti hned v ich zarodku. Ked sa objavia bo-
lesti, treba hned konat, nevyCkavat, az sa stanu neznesitelnymi.
V chrbtovych svaloch sa nachadzaju body, ktoré maju priamy vztah
k vSetkym vnatornym organom a ich funkcii. Sa to body na drahe
mocového mechdra, ktord prechadza po oboch stranach chrbtice.
Nachadzaju sa tesne po stranach chrbtice, medzi velkymi chrbto-
vymi svalmi.



Na pripojenom obrazku si vSimnite, Ze body su nedaleko prislusné-
ho organu. Kazda urcita Cast chrbta ma vztah k vnatornému orga-
nu, ktory je k nej najblizSie. NaruSenie rovnovahy v tejto ¢asti ma
preto vplyv na prislusny organ, a ten zasa spatne vplyva na suvisia-
cu Cast chrbtice. Tak sa na problémoch chrbta a poruchach chrbtice
prejavuje to, ¢o sa odohrava vo vnutri nasho organizmu.

Chrbtica ma v nervovom
systéme klacovu ulohu,
preto je prvoradou vecou
udrzat ju v spravnej po-
Stina zlaza lohe, pruznu, pevna a vy-

praca vazenu. PredovSetkym
obeh svojou spatostou s ner-
srdce - P .
vovym systémom chrbti-
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218n1k ca ovplyviiuje stav celého

organizmu. Cim je chrbti-
. ca zdravSia, tym zdravsi

obligky

hrubé srevo sme celkove.

mo&ovy mechdr

slezina

Jedna z najdélezitejSich
drah, zadna stredna dra-
ha (dalej ZS), prebieha
priamo po chrbtici. Téato
draha a chrbtica sa na-
vzajom velmi ovplyviuju
¢o do sily a rovnovahy. Pruzn& a pevna chrbtica priamo a pozitivhe
posobi na ZS, a naopak spravne prudenie energie cez ZS posobi
priaznivo na chrbticu a miechu. Problém jedného spésobuje prob-
[émy v druhom.

Vychylenie chrbtice

Stavce sa mdzu vysunut zo spravnej polohy pdésobenim svalového
napdatia, emocného stresu, nespravneho drzania tela, nedostatkom
pohybu, padmi a Urazmi, alebo chybnym postavenim panvy spéso-
benym nerovnakou dizkou néh. Vychylenim chrbtice vznikne cely
rad negativnych uc€inkov vytvarajucich svalové napétie v mieste vy-



chylenia, ale aj v dalSich ¢astiach chrbta, ktoré musia vynakladat
zvySené usilie na vykompenzovanie vychylenia.

Doélezitost’ chrbtice vo vztahu k zdraviu poznali uz staroveki grécki,
rimski i vychodni lekari. Mnohi z nich preskamali drzanie, polohy
a poruchy chrbtice a vypracovali cvi¢enia i manipula¢nu liecbu na
napravu poruch. V sucasnosti mame k dispozicii chiropraktikov, kto-
ri napravaju chrbtice. Chiroprakticka liecba je u€innejSia a jej priaz-
nivé ucinky su trvalejSie, ked sa sucasne cvi¢i joga. Ak sa cviciaci
podrobi chiropraktickej lieCbe, bude tato prebiehat UspesnejSie.

Bolesti chrbta

Takmer kazdy zakusil stuhnutost, napatie alebo bolesti v niektorej
Casti chrbta a podaktori fudia tym trpia celé roky. Bolesti chrbta by-
vaju najsilnejSie rano po prebudeni. Ked sa pohybmi pocas dna
svaly trochu popretahuju, bolesti obvykle trochu ustupia. Prechodna
Ulava sa da dosiahnut aj pouzitim ohrievacich podusiek alebo tep-
lych kapelov, ale pokial sa nepouzije napr. akupunktara alebo akup-
restra a necvi¢ime, problém sa tym neodstrani. Aplikacia uvede-
nych prostriedkov v kombincii s pravidelnym cvi¢enim jogy, relaxa-
cii a meditacii méze mat dlhodobé priaznivé ucinky. Horace obklady
prikladané na akupresurové body mo6zu uvolnit svaly a zlepsit ucin-
nost cviCeni. Hlboka relaxacia a meditacia po cviCeni vyvazuje
a stabilizuje tok energii, poskytuje telu ddkladny oddych, posobiaci
proti napétiu v chrbte.

Napétia v dolnej Casti chrbta suvisia s mo¢ovym mechurom, obli¢-
kami a pohlavnymi organmi. M6Zu byt vyvolané oslabenymi obli¢-
kami, ¢o vznika z nadmernej konzuméacie soli, napojov, alebo pre-
hnanej sexualnej aktivity, pripadne zo strachu a obav.

Napétia v hornej Casti chrbta maju €asto pévod v psychike. Ne-
spravne zakrivena oblast medzi lopatkami, alebo bolesti a napétia
v nej mézu byt spbsobené:

1. vnatornym napatim z prepinania sil,
2. pocitmi bolesti pri srdci, kde sa hromadia emocie smutku, Zialu
a ublizenia.



V prvom pripade ide o fudi, ktori v neustalom usili dok&zat viac, nez
na ¢o stacia, hromadia v sebe vnuatorné tlaky a napétia. Ni€ im ne-
staci, ni¢ im nie je dost. Nasilim na sebe si spdsobuju problémy.
Vzrastajuce napatie potom moze zablokovat hornu €ast chrbta, vy-
tvoria sa napatové uzly, najma medzi lopatkami a v pleciach.

V druhom pripade ide o fudi, ktori nedokazu nechat odzniet pocity
straty Ci Zialu. Lipnu na minulosti. Neschopnost nechat odvanut’ sta-
ré zazitky automaticky posobi na zhorSenie dychania. Preto hiboké
dychanie mdze pomdct oslobodit sa od emoénych blokov. Ak sa
potlacené emdcie prejavia na dychani a neschopnosti citovo sa pre-
javit, napatia v hornej €asti chrbta a v hrudniku za¢nu vzrastat.

Body v hornej €asti chrbta suvisia so srdcom a placami. Ludia, ktori
maju srdcové problémy alebo astmu, takmer vzdy pocituju napétia
v hornej €asti chrbta. Uvolnenim tychto napéti a vyvazenim energii
sa stav pluc a srdca zlepsi.

Upozornenie : Osoby, ktoré maju bolesti v chrbte, musia cvi€it' jogu
opatrne - polohy treba zaujimat pomaly a jemne. Obzvlast je to d6-
lezité pri dlhodobych, chronickych problémoch a tiez v pripadoch
vyvolanych poranenim ¢i havariou. Cvi¢enie musi prebiehat bez tr-
havych a prudkych pohybov, nesmu sa prekraCovat individualne
moznosti organizmu. Napinaj - ale neprepinaj! Nasilné cvicenie je
chybné! Cvicte len po hranicu, kym je to eSte prijemné, po miesto
medzi slastou a bolestou. Ak natiahnutie ,prijemne pobolieva“, vte-
dy je cviCenie spravne.

Napriklad, chcete vykonat predklon, uchopit sa za ¢lenky alebo Iyt-
ka a pritiahnut hlavu ku kolenam. Z toho nevyplyva, Ze sa musite
presne pridfZzat popisu. Znamena to, Ze sa predklonite len do polo-
hy, ktori dosiahnete bez nadmerného Usilia. Ak je to len mierny
predklon a zvesenie hlavy, vyborne! To je vaSa krajna poloha. Jej
opakovanim dochadza postupne k prehlbovaniu predklonu. Joga
nie je sutaz! Upustite od velkych ciefov a prijmite sa taki, aki ste.

Do polohy sa dostante postupne, pomaly, jemne a uvolnite sa v nej.
Zatvorte oc€i, aby ste mohli pozornejSie vnimat, ¢o sa deje, uvedo-
mit’ si, ¢i treba eSte trochu polohu dotiahnut, alebo ju zmiernit, alebo



ponechat prave tak, ako je. Spoznajte vaSe moznosti, o dokazete,
prijmite to ako svoju Uroven. Ked budete pokraCovat’ v cvieni, vasa
pruznost a ohybnost sa bude zvacSovat. Prijmite sa, usilujte sa aki
ste, a prirodzenym postupom zlepSujte stav svojho chrbta.

Napétie, stuhnutost, slabost alebo bolesti chrbta st zapriinené:

1. nedostato¢nou pruznostou

2. zlym drzanim tela

3. trazmi, napriklad pri padoch alebo autohavariach

4. inymi druhmi stresov, napriklad zlé pomery na pracovisku Ci
v sukromnom zivote.

Ma to vplyv na svaly a drahy na chrbte. V drahach vznika spomale-
nie az zablokovanie toku energii, alebo pracuju nenormalne a tym
vzrasta napétie v svaloch. Zhorsi sa krvny obeh a kedZe toxickeé lat-
ky z latkovej vymeny nie su riadne odvadzané, dalej sa zvacSuje
narusenie rovnovazneho stavu. Okrem toho stdpnutie napétia v nie-
ktorej oblasti, ktoré m6zu vyvolat aj celkom bezné pohyby, telo sa
snazi automaticky odlahcit tym, Ze napdtie prenesie niekde inde.
Tym sa zatazuju dalSie Casti chrbta a situacia sa eSte zhorsuje.

PretoZe nervy z chrbtice vedu do celého tela, niektori fudia maju bo-
lesti v tej Casti chrbtice, ktora je nervami spojena s chorym orga-
nom. Tieto bolesti sa mézu zosilnit pohybmi chrbtice urditym sme-
rom alebo hlbokym dychanim (pohyby rebier, ktoré su spojené
s chrbticou, sa na fiu prenasaji). Casto vznika bolest aj v predne;
Casti trupu, prave oproti bofavému miestu na chrbte.

Posledné dve rebr4 sa lahko vychyfuja zo svojej polohy. Jedenaste
a dvanaste rebro su tzv. ,volné rebra®, nie st spojené s prsnou kos-
tou a silny naraz ich méze vysotit z polohy, o spdsobi Sok v pri-
slusSnych nervoch a platni¢kach.

Precvi ¢enie celého tela

Nasledujuce cviky ozivuju energiu takmer vSetkych 31 parov nervo-
vych kmenov vychadzajucich z chrbtice. Zostava cvikov ma precvi-
¢it chrbticu postupne zdola nahor. Tak si mézZete udrzat dobré
zdravie a tiez prebudit v sebe novy druh vedomia, vitality a radost



zo zivota. Uginnost cviéeni sa zvy3i ak pohyb prebieha v sulade
s dychom v rytme, ktory umozZzfuje svalovu a nervovu relaxaciu. Dy-
chajte zhlboka do oblasti, kde citite napétie.

Sustredenos t’ na dych

Zaujmite niektory pohodiny sed s vystre-
tou chrbticou, dlane si zlozte do polohy
Ucty (namaskara) a pritlaéte ich k stredu
hrude.

1. Zatvorte oCi a pozornost zamerajte
do vnatra. Sastredte sa na vnimanie
svojho dychu, ako sa prehlbuje a
predlZuje.

2. Pokracujte tak dve minaty. Potom sa
zhlboka nadychnite a prejdite k dal-
Siemu cviceniu.

Obrateny trojuholnik -  parivritta trikonasana




=

Zaujmite stoj rozkro¢ny, chodidla 60-90 cm od seba.

2. S nadychom vodorovne upaZzte, dlane oto€ené nahor a mierne sa
prehnite dozadu.

3. S vydychom sa predklanajte, priom sa prava ruka pohybuje po-

zdiz ravého kolena, lytka, ¢lenka, az k chodidlu - bez Gsilia. Lava

ruka sa sucasne dviha kolmo nahor, tvar sa oto¢i smerom k nej.

Nohy su v kolenach vystreté.

Pocas dalSieho nadychu sa vratte do polohy podfa bodu 2.

S vydychom vykonajte cvik na opacnu stranu. V koncovej polohe

sa dokladne pretiahnite.

6. PokracCujte v cviCeni jednu minutu.

ok

Z&klon a predklon - ¢andradsana a padahastasana

ﬁ Zaujmite mierny stoj rozkro¢ny, chodidla asi 30 cm od

seba. Oprite si ruky vzadu o sedacie svaly, pripadne
sa dlanami oprite 0 zadnu Cast’ panvy a vypnite prsia.

1. S nadychom sa zvolna prehnite dozadu, tlaciac
spodnu Cast’ chrbtice rukami dopredu. V tejto polo-
he mézete chvilu zotrvat.

. Potom sa vystrite, s nddychom vzpazte a s vydy-
chom prejdite do uvolneného predklonu. Nechajte
ovisnut trup, plecia, hlavu, paze.

. Pokracujte jednu minutu, tempo si prispésobte:

s nadychom zaklon, s vydychom predklon. Vnimaj-
te pohyby v chrbtici v oboch smeroch a prenasanie
vahy dozadu i dopredu.

N

Tieto a podobné iné cviky sa tradi€ne pouzivali
k posilneniu sexualnej schopnosti. SU 0sozné pre
dolnu polovicu chrbta a oblast panvy. Uvolfuja tam
napdatia a tiez napatie v oblasti pupka. Ked si osvoji-
te rytmus cvienia, zatvorte o€i a sustredte sa na
pupok. Dychajte nosom. Rychlost pohybu a dychu si
zvolte sami. Ak vam to vyhovuje, mbzete si vysku-
Sat’ postupne zrychlit pohyby aj dych.




Tigri dych - vjagrah pranajama

1. Klaknite si a oprite dlane
o podloZzku. S nddychom
zaklonte hlavu a prehnite
chrbat dolu az do krajnej
polohy.

2. S vydychom spustite hlavu dole a vyhrbte chrbat nahor. Uvolnite
Siju a celu hlavu.
3. Cvicte jednu mindtu a vnimajte pohyby stavcov v oboch smeroch.

Vykruty chrbtice

kolena.

2. Polozte si ruky na plecia tak, aby prsty
smerovali ku krku a palce dozadu. Lakte
su zdvihnuté v upazeni.

3. S nadychom sa skratte vpravo,
s vydychom sa vratte a to isté zacvicte
vlavo.

4. CviCte jednu minutu a otacajte trupom aj hlavou. Vnimaijte krutive
pohyby v chrbtici.

5. Ukoncite tym, Ze pevne spojite dlane do polohy Ucty, pritladite ich
k hrudnej kosti a budete zhlboka dychat.

@ 1. Posadte sa na paty, a mierne rozkrocte

Joga mudra - symbol jogy

1. Zaujmite sed na patach, predklonte sa,
poloziac Celo na podlozku.

2. Predlaktia nechajte klesnut na podlozku.

3. Uvolnite celé telo, najma hlavu, zostarte
tak niekolko minut a vnimajte dych.

Je to poloha sustredenosti, vytvarajuca laskavy vztah k sebe. Da sa
to dosiahnut aj dychanim v rytme, ktory vyvolava prijemné pocity.
Také dychanie je zdrojom lieCivého zvuku, €i vibracie prenikajacej
celym telom.



Dych je hlavna, podstatna sila, ktord pomaha liecit. Existuje tiché
liecenie a liecenie sustredenym pohfadom alebo dotykom. Ale za
tymito sp6sobmi sa skryva jedina sila a tou je sila dychu. Tato sila
sa da rozvinat’ telesnymi cvi¢eniami, rytmickymi dychovymi cvice-
niami, ¢istym Zivotom a sustredenostou.

(Sufi Inayst Khan).

Predklony v sede - pas¢iméttanasana

1. Posadte sa a Siroko rozkrocte vystreté nohy. Uchopte sa za nohy

tak daleko, aby napatie bolo eSte prijemné. Majte nohy v kole-

nach vystreté, podkolenia tlacte k podlozke.

S nadychom vystrite chrbticu, pretiahnite sa nahor proti tahu pa-

Zi. Nohy stéle drzte. Vypnite prsia, aby nadych bol hlboky.

S vydychom sa predklonte nad nohu, hlava smeruje ku kolenu.

S nadychom sa znovu vystrite a pretiahnite nahor.

S vydychom sa predklonte nad druhu nohu.

Cvicte jednu minuatu. N4jdite si plynuly rytmus.

Uchopte prsty n6h. Pritahujte rukami chodidla smerom k hlave.

Na chodidla lahSie doCiahnete v sede rozkro¢mo.

8. S nadychom vystrite chrbéat, s vydychom klesnite do predklonu.

Cim hibsi vydych, tym viac sa natahuje chrbéat a nohy vzadu.

9. Niekolkokrat zopakujte a potom zotrvajte v predklone.

10. Lahnite si a niekolko minuat relaxuijte.

11. Vystrite nohy znozmo pred sebou. Potocte chodidlami a uvolnite
kiby &lenkov a kolien. Sklofite trup dopredu. Nechajte hlavu
a prsia klesnut k noham. Hlavou trochu pokyvajte. Dajte pokyn
hlave a Siji, aby sa uvornili.

12. Uchopte sa za palce na noh&ch, holene alebo ¢lenky, ale nohy
maju zostat’ spolu a vystretée.

N

Noohkow



13. Vnimajte dych. Nechajte telo klesat vlastnou vahou dychajte
zhlboka, zvolna. Pri nadychu sa telo nepatrne nadvihne, pri vy-
dychu gravitac¢na sila spusti telo trochu nizsie. Ked sa v tejto po-
lohe spravne uvolnite, poklesne vas trup pri kazdom vydychu o
nieco hibSie, bez akéhokolvek Usilia, len p6sobenim vahy tela.

14. Kontrolujte stale uvolnenost, aby plecia, Sija a hlava boli Gpine
uvolnené. Po mindte sa s nadychom vratte do sedu.

Uéinky:

Tieto cviky znacne zlepSuju pruznost chrbta. Pésobia na chrbtové
svaly, drahu mocového mechura a tym (cez zdruzovacie body)
priaznivo ovplyviuja vnutorné organy. Cviky pdsobia dobre na se-
daci nerv, ktory vychadza zo spodnej €asti chrbtice a vedie po zad-
nej strane ndh. Pretahuju sa aj svaly néh, drieku a chrbta.

PaSc¢iméttanasana priaznivo pésobi na ochorenia mocovych ciest
a mechura, pri stuhnutosti a bolesti v podkoleni, svalovych kf¢och,
studenych nohéach, anave a napati v nohach. Je to jedna z najdole-
ZitejSich jogovych poldh. Protipolohou k tejto 4sane je kobra.

aku — body [tradi €né suvislosti

zlata zila, zapcha, Usad,

MM  MMES0 | oogaci nerv, bolesti chrbta,

mala ohybnost v predo -
MM &. 51 zadnom smere, bolesti
chrbta a bedier,

50

kf¢e v lytkovych svaloch,

52 MM ¢.52,53 bolesti kolien a bedier,
53
54 pocit stuhnutého a tazkého
55 MM ¢&. 54,55 | tela, stuhnuta Sija a chrbat,
23 artr6za kolena,
MM &. 56,57 bolesti v lIytkach a prie-

hlavkoch, svalové krée




Skratky pre nazvy drdh: PS = predna stredn& draha, ZS = zadna
stredna dréaha, SL = slezina + podZalidkovéa zlaza, ZC = ZIgnik,
PC = pedefi, OB = oblicky, MM = mo&ovy mechdr, PL = pluca,
OS = osrdcovnik, SR =srdce, HC = hrubé érevo, TC = tenké &re-
vo, TO = tri ohrievage, ZA = Zalldok.

Zdvihanie lak tov a vrtu Fa

1. Zaujmite sed so skrizenymi
nohami. Prsty ruk si polozte na
plecia.

2. Pocas nadychu vytacajte jeden
laket nahor a druhy smerom
dolu, pricom prsty rak ostavajua
stale na pleciach.

3. PoCas vydychu spustite lakte
do vodorovnej polohy. Striedaj-
te polohu laktov.

4. Cvicte jednu minatu.

5. Nechajte si prsty na pleciach a vefmi rychlo a uvolnene striedavo
krazte laktami ako pri plavani kraul a znak.

6. Zopnite si prsty ruk, nadychnite sa, zadrzte dych a zopnuté ruky
vzpazte nad hlavu, pri¢om ich tahajte od seba, proti uzamknutiu.

7. S vydychom spustite paze dolu, uvolnite ich miernym pohybom
pliec a potom chvilu meditujte nad cirkulaciou energie v tele.

Zdvihanie a spus tanie pliec

1. Posadte sa do pohodinej
polohy so skrizenymi
nohami a polozte si dla-
ne na kolena.

2. S naddychom tlacte plecia
nahor smerom k uSiam a
nenasilne zaklorte hlavu.

3. S vydychom tladte plecia

dolu, hlavu nechajte klesnat na prsia a uvolnite sa.




4. Zatvorte o€i a splyvajte s dychom a pohybom pocas jednominu-
tového cvi€enia.

Uéinok: Toto cviGenie uvolfiuje napétie v 3iji. Ked pocitite niekde

chvenie, alebo lahkost v hlave, €o sa stava vacsine fudi, je to zna-

menim, Ze do mozgu prudi viac energie a vyzivnych latok.

Hlboka relaxacia

N 1. Lahnite si na chrbat k
y\,» — F’y najmenej desatminutovej
e relaxacii. Ruky leZia volne

pozdiZ tela.
2. Pohnite bruchom zo strany na stranu. Stiahnite a uvolnite zadok.
Vykonajte niekolko hlbokych dychov.
Pohnite plecami a uvolnite ich, kazdé osobitne.
Potocte chodidlami v ¢lenkoch a dajte im pokyn uvolnit’ sa. Vni-
majte uvoliovanie néh, stehien a bokov.
6. Povedzte chrbtu, aby sa uvolnil.
7. Dychajte zhlboka do oblasti Zalidka a uvolnite pfica a brucho.
8. Skontrolujte si prsty na rukach a kazdy zvlast uvolnite.
9.
1

ok ow

Uvolnite ramena a plecia.
0. Gulajte nenasilne hlavou zboka nabok a pozorujte, ako sa tym
uvoliuje Sija.
11. Dychajte do hlavy a vnimajte, ako sa uvolfiuje tvar a cela hlava.
Proste dovolte, aby sa vSetko uvolnilo.

PRICINY NAPATIA V S1JI A JEJ UVO LNENIE

V tejto Casti tela sa napétie objavuje najprv. Preto kedykolvek je
Clovek v strese, & uz z pri¢in osobnych, socialnych alebo pracov-
nych, vzdy vznikne napétie v Siji. Zdravy a uvolneny ¢lovek ma my-
sel pokojnu a mierumilovnu. Uvedieme si niektoré priciny napatia:

Reflex obrany a utoku. Tento reflex ma pévod v davnej minulosti,
ked stres predstavoval fyzické ohrozenie a napatim Sije sa mali
chranit lahko zranitelné cievy v krénej oblasti. Hoci vaésina stresov
v suc¢asnosti nevznikd zo situécii, ktoré by vyZadovali fyzicka reak-
ciu, povodny reflex stale pretrvava, nech uz je stresova situacia vy-



volana fyzickymi, emo&nymi, alebo mentalnymi pri¢inami, vzdy za-
reagujeme na nu podvedomym napnutim krénych svalov.

Zivotny zhon a kaZzdodenné povinnosti v nas vyvolavajui emoéné
napatie. Potlatené pocity a nedorieSené emoc¢né vztahy sa hroma-
dia v Siji vo forme napati. PretoZze vacSina fudi nevie stres uvolnit,
napétia sa hromadia a prechadzaju do chronického stavu. Zial, na-
patost, stuhnutost, bolesti a dokonca pricviknuté nervy su az prilis
Castym javom. Nech uZ je Sija napata z akejkolvek priciny, vzdy to
pre fiu znamena stazenie drzania hlavy, ktora bezne vazi 7 az 10 ki-
logramov. Stresové napatia su pre Sijové svaly najvac¢Sou zatazou
a tak vznika nezdrava situécia, ked k napétiu z drzania hlavy sa pri-
paja aj napétie zo stresu.

Napatia fyzického povodu. Niektoré napatia Sije su fyzického po-
vodu, napriklad vznikaju z namahavej prace alebo z ¢innosti, pri kto-
rej je potrebné dlho udrzovat krk v napéatej polohe.

Napatia mentalneho pévodu. Ludia, ktori su pretazeni nadmernou
duSevnou pracou, velmi dobre poznaju napatost Sije, ktora z toho
vznika. Ak sa prilis zdéraznuje intelektualny rozvoj na ukor telesné-
ho a citového, z ¢oho vznik& napétie Sije mentalneho pbévodu.

Napatia emo €ného pévodu. Telesné napatie, ktoré vzniklo péso-
benim hnevu, strachu alebo frustracie ovplyvriuje aj Siju. Ak to trva
dlhsie, napéatia sa kumuluji a Sija tuhne. Casto je to zapri¢inené po-
tlACanim emdcii, teda podvedomym stiahnutim svalov pri pokuse
obrnit' sa proti bolesti a frustracii. Zial, ¢im viac emdécie potlacame,
kladom toho, ako sa napatie v krénej oblasti stalo sucastou naSej
civiliz&cie, je Casté pouzivanie vyrazov ,visi mi to na krku, mam toho
az po krk*, ktoré su obvykle namierené proti situacii alebo osobe vy-
volavajucej frustraciu alebo hnev.

Sebavyjadrenie. Krk je barometrom toho, ako sa ¢lovek prejavuje.
Medzi zakladné potreby kazdého Eloveka patri vyjadrenie svojich
pocitov, myslienok, nadeji, planov. KedZe sebavyjadrenie suvisi
s piatou Cakrou, ktor4 sa nachadza v dolnej Casti krku, stagnacie
a napatia v Siji mézu byt vyvolané zabranou proti vyjadreniu seba.



Ked je naSe sebavyjadrenie v poriadku, teda ked sa vieme spravne
prejavit v spravhom ¢ase a na pravom mieste - mézeme si udrzat
vnatornd rovnovahu so sebou i s okolitym svetom a pravdepodobne
nebudeme mat Ziadne napatia v Siji. Pokial sa vSak eSte len vyvija-
me a ucime sa byt v harménii so zmenami, ktoré prinasa Zivot,
pravdepodobne nejaké to napétie v Siji budeme mat!

Vzajomné vplyvy tela a mysle. Sija zaznamenava vzajomné po-
sobenie toho, €o chce mysel, a toho, ¢o si Ziada telo. Napatie v Siji
sa hromadi vzdy, ked sa telo a mysel dostavaju do rozporu, alebo
ked je jedno zanedbavané v prospech druhého. Ked si napriklad
unavené telo potrebuje odpocinut, ale mysel ho nati k dalSej €in-
nosti, vznika konflikt. Alebo naopak, telo potrebuje pohyb, ale mysel
dava prikaz ist domov a relaxovat, tiez je to konflikt. Tieto rozpory
sa obvykle odzrkadfuju v Siji. Nesulad medzi telom a myslou ¢asto
vznik& pri problémoch sexualnej aktivity. Telo méze byt napaté
a unavene, malo vnimavé na sexualne podnety, ale mysel po tom
tuzi. Naopak, telo méze byt vzruSené a dozadujuce sa sexualneho
ukojenia, ale mysel zdévodnuje nevhodnost takého pocinania.

RieSenim je harmonicky spdsob Zivota.  Ked mysel a telo konaju
Vo vzajomnom sulade, ked je praca vyvazena zabavou, ked Zivot
prebieha v harmonickom rytme, potom Sija je pruzna a sviezZa.

Navyk pravidelnosti v ¢innosti, v oddychu, v jedeni, v piti, v sedeni,
v chddzi - vo vSetkom, poskytuje ¢loveku potrebny rytmus na vy-

chutnanie plnosti koncertu Zivota.
(Sufi Inayat Khan)

Sija a akupresurové drahy

Mnohé drahy prechadzaju relativne Uzkou krénou oblastou. Ked je
Sija napatd, prady energii sa navzajom mozu pomieSat, z ¢oho
vznika stuhnutost, bolesti hrdla alebo puchnutie Zliaz.

Akupresurové body v krénej oblasti st v Cine zname pod nazvom
,0kna do oblohy“. Ked je krk pevny, pruzny a v spravhom postaveni,
,0kna“* su Cisté a otvorené - to znaci, Zze sme otvoreni behu Zzivota
a vnimame jeho harmoniu. Ak sa to naruSi napatim, stdvame sa



uzavretymi fyzicky, emoc¢ne, mentalne aj duchovne. Vzhfadom na
to, Ze Sija je taka dolezita a pritom nachylna k napatosti, velmi po-
trebné je praktizovat cvi¢enia, ktoré ju uvolriuju.

V tabulke su savislosti medzi napatim v Siji, drahami a emaociami.

emocia drdha o rganu nedostato €énost | nadmernos t

hnev pecen + ZIEnik nerozhodnost podrazdenost
mocovy mechur + , < .

strach covy pochybnosti Sialend odvaha
oblicky

< hrubé ¢revo + . : :

Zial i smutok lipnutie
pluca

, tri ohrievacCe + . , . ,

radost . zmatenost Gzkost

osrdcovnik

Joga mudra s oporou na hlave

1. Zaujmite sed na patach. Preplette si prsty
rak na Siji. S vydychom vykonajte pred-
klon, oprite vrch hlavy o zem.

2. Zdvihnite zadok a jemne sa posuvajte do-
predu, aby hlava spocivala na temene,
aby sa pretiahli Sijové svaly. Dychajte
< zvolna a zhlboka. Pomaly otacajte hlavu

na obidve strany a mierne sa posuvajte
dopredu, aby sa pretiahla Sija. StlaCenie bolestivych bodov na te-
mene hlavy uvolfuje napétia v Siji. Pretahujte Siju asi jednu minatu.

aku-body suvislosti
S stuhnuta Sija, tazkosti pri otacani hlavy, uhrovi-
ZAC. 6 4

tost tvare

ZS €. 15,19,20 stuhnutost’ hlavy a Sije, bolesti hlavy, nespavost
MM €. 6, 7 pocit tazkej hlavy, bolesti na temene
MM¢. 8 reuma Sije a pliec
ZC¢C. 12,20 bolesti a stuhnutost’ Sije

Priaznivé G €inky polohy: naprava bolesti hrdla, uhrovitost, stuhnu-
tost' Sije, poruchy Stitnej Zlazy, zdurené alebo podrazdené hrdlo,
mentalne poruchy, poruchy redi, celkovla ubolenost.




Kobra - bhudzangasana

1. Lahnite si na brucho,
nohy spolu, brada
opreta o podlozku.
Dlane su na zemi
pod plecami.

2. S pomalym nady-
chom zdvihnite vel-
kym oblikom hlavu.
PokraCujte v nady-
chu a zdvihajte hrudnik pomocou pazi a chrbtovych svalov.

3. S ukoné&enim nadychu sa prehnite do uplného obluka. Boky spo-
¢ivaju na podlozke, paze mbdzu byt pokréené alebo vystreté, pod-
la toho, aki ohybna mate chrbticu. Hlavu priliS nezaklanajte

4. V polohe vydychnite a dalej dychajte zvolna a zhlboka asi 30 se-
kund, pricom jemne tlacte pupok smerom k zemi.

5. Opierajte sa o ruky a spustite sa trochu nizsSie, aby sa tlak dostal
do tej Casti chrbtice, ktoré to najviac potrebuje. V polohe zotrvajte
eSte 30 sekund a pomaly dychajte do zablokovaného miesta
chrbtice.

6. Zvolna sa spustite na podlozku, hlavu polozte na lice, paze po-
zdi7 tela, zatvorte o&i a dokladne relaxujte podas niekolkych mi-
nat.

7. Za tymto cvikom by mala nasledovat protipoloha, napriklad pas-
c¢imoéttanasana alebo haldsana (pluh). Osoby s poruchami chrbti-
ce by mali vycitit, ¢o si eSte mézu dovolit. Polohy kobra a pluh
cviCte jemne a opatrne a vzdy po nich zaradte dékladnu relaxa-
ciu.

Uéinky:

Kobra pdsobi priaznivo na mo€ovy mechar, naprava tazkosti s chrb-
tom vSeobecne, mdZze odstrarfiovat aj nervové poruchy a bolesti hla-
vy. Kobra poésobi na lumbalne stavce v oblasti krizov. Existuju via-
ceré obmeny tejto polohy, ktoré mézu poméct aj pri blokadach
v hornej €asti chrbtice.



body a suvislosti brad a nad

podlozkou
15, 16, stuhnuta, Sija,
bolesti hlavy, poruchy 7-13 cm
redi, strach
11, 12, 13, 14, nervozi-
ta, tuha chrbtica, otaze- 15-23 cm

|é oci, bolestivost Sije,
pliec a chrbta

6, 7,8,9, 10, bolesti.
obzvlast stuhnuta dolna
Gast chrbta, oslabené 25-30 cm
koncatiny, vysoky tlak,
bolesti pri srdci

4, 5, bolesti v drieku,
impotencia, vytok z po-

3vy, bedra a chrbat 30-38 cm
stuhnuté a bolestivé

1, 2, 3, bolesti v dolnej

Casti chrbta, silna ner-

vozita, nepravidelna 38-46 cm

menstruacia, Usad, za-
pal hrubého ¢reva,
zvacésené brucho

Nat’ahovanie Sije

1. V lahu na chrbte preplette si
‘ prsty ruk na Siji.
V0 ;, , N 2. S vydychom pomaly dvihnite
kuq i hlavu pomocou pazi. Okra-
' jmi dlani silno s tlacte Siju.
3. Udrzujte hlavu zdvihnutl a vykonavajte dychanie hara (pomalé
hiboké dychanie do spodnej polovice brucha). O¢&i su zatvorené.

4. TlaCte lakte navzajom k sebe a zintenzivnite pretiahnutie Sije.
Chodidla naklorite ku kolendm. V polohe zotrvajte jednu minutu.




body

suvislosti

ZA9

hrdlo opuchnuté, zapalené,
bolavé, vysoky krvny tlak, as-
tma

kasel, plytky dych, bolave
hrdlo, bolest v protifahlom
boku

PS 22

suchy kaSel, piskanie v hrd-
le, bolavé hrdlo, opuchnuté
hrdlo, jazyk s povlakmi alebo
stuhnuty

kiCe v Siji a pleciach, ospa-
lost, otupenost, neschopnost
otacat’ krkom pre stuhnutost

TC 17

opuchnuty a nepohyblivy krk,
bolavé hrdlo, angina

TO 16

bolest v pleciach, ramenéch,
v chrbte, ociach, tuhost Sije

MM 10

otaZena hlava, kf¢e krénych
svalov, upchaty nos, hrdlo

ZS 16

bolesti hlavy, stuhnuta Sija,
strach, hluchota, mentalne
poruchy, tiky o¢i

Prad krvi prenika k chrbtici a k sympatickému nervovému systému v
polohe kobra. Oblicky sa hojnym pridelom krvi regeneruja tiez. V In-
dii sa tato asana pouziva prednostne k prevencii oblickovych kame-
riov. V polohe je krv z obli¢iek silno vytlacena, ale hned’ po navrate
tela do vychodiskovej polohy vnikne do nich dravy prud krvi a vypla-
vi von vSetky usadeniny. Stimulovana je Stitna Z/aza a napravaju sa
funkéné poruchy. Tento cvik je uzitoény aj na posilnenie sebadbvery
a prekonanie pocitu menejcennosti. (S. Yesudian).

Nasledujuce cvi¢enia pbsobia na zadna strednd drahu. ObzvIast
stimuluje miechu cvi€enie Ohybanie chrbtice. Tento hlavny nervovy




povrazec chrania vo vnutri stavcov tri blany a mozgomiechovu kva-
palinu, ktora sa nachadza medzi nimi, ako aj v samotnom mozgu.

Ohybanie chrbtice dopredu a dozadu ju predlzuje, jemne pretahuje
chrbtové svaly, ktoré udrzuju stavce v ich polohe. Tym sa napoma-
ha volnému toku mozgomieSnej kvapaliny, zlepSuje sa stav chrbtice
a chrbtovych svalov. Jogini boli tradi€ne schopni predchadzat mno-
hym deforméaciam chrbtice pomocou tychto cvikov. K tomu cvik kob-
ra stimuluje chrbtové nervy k vyvéazeniu ¢innosti vSetkych vnator-
nych organov. Kobra je tiez uzito¢na pri nervozite, bolestiach hlavy,
hypertenzii, netrpezlivosti a sexualnych poruchéach.

Ohybanie chrbtice

1. Posadte sa na paty tak, Ze priehlavok pravej
nohy si poloZzite na klenbu lavého chodidla.

2. Dlane si polozte na kolena alebo si prsty rak
polozte na plecia a vystrite chrbat.

3. S nadychom vypnite prsia, chrbticu prehnite
dozadu, pevne, ale s citom.

4. S vydychom nechajte trup sklesnut, aby sa

o
pri prepadnuti vydych.

6. Cvicenie ukoncite relaxaciou v la-
hu na chrbte.

7. Zaujmite sed so skrizenymi no-
hami a uchopte rukami kolena.

8. S nadychom vypnite prsia dopredu
a nahor, hornu ¢ast' chrbta prehni-

chrbtica zhrbila. Tym sa
pretiahne v protismere.
Hlavu nechajte zakaz-
dym zfahka ovisnat v su-
lade

s pohybmi chrbtice.

. CviCte jednu minatu. Za-

Cnite zvolna a vnimajte
pretahovanie  chrbtice.
Pri vyklenuti pfs nadych,



te dozadu. Lakte su vystreté.
9. S vydychom nechajte telo klesnut opacnym smerom a pritiahnite
sa do predklonu rukami.
10. Cvicte jednu minatu a pohybujte chrbticou oboma smermi. Na
zaver sa vzpriamte do sedu a s hlbokym nadychom si vystrite
chrbticu. Zotrvajte tak jednu minutu a relaxujte.

_ akupresurové body
v - * a najéastejsie suvislosti

5 L g 16

SL €. 4, reflexny bod pre stred

14

" $ hornej €asti chrbta, poruchy trave-
12 . .

e . | nia, bolesti brucha
10 I\
- § : OB &. 2, reflexny bod pre stred
6 chrbta, studené nohy, bolesti v pr-
‘ * | siach a bruchu, puchnutie

3

ZA &. 41, 42, trvala nadcha, bez-
cielne pobehavanie, zavraty, bluz-
nenie, zachvaty

ZS €. 1-16, bolestivy a stuhnuty
chrbat, nepruznost’ bedier a chrbti-
ce, nervozita

Priaznivé U €inky: Ohybanie chrbtice pésobi proti stuhnutosti a bo-
lesti v chrbte, nervovym porucham, zlému traveniu a drzaniu tela.

CVICENIE V SEDE NA STOLICKE

Nasledujuca ukazka cvikov v sede je vhodna pre fudi, ktori pre
zdravotnu poruchu nemdézu cvicit v stoji, ale aj pri sedavom za-
mestnani na rychlu napravu drZania tela a regeneraciu sil. Nie je
potrebné Cakat az sa raz do tyzdna dostanete do telocviéne na cvi-
Cenie, alebo sa trapit' s problémom ¢Casovej tiesne.

Pri cviéni dodrZzime tieto pokyny:




» Pravidelne a zhlboka dychame. Pri vydychoch vtahujeme brucho
najma pri predklone.

> V polohe zotrvdme pocas 5 az 10 dychov.

» Po navrate z polohy sa vratime do sedu ,faraéna“ a chvilu relaxu-
jeme.

» Svaly, ktoré chceme natiahnut' najprv spevnime protipolohou, ni-
kdy nie naopak.

» Chrbticu ohybame a vystierame velmi pomaly, postupne zdola
nahor, stavec po stavci.

1. Osvojme si sed ,faraona“. Posadime sa na stolicku tak, aby sa
celé chodidla pevne opierali 0 zem a aby stehna neboli zospodu
stlaCené. Ak treba, podlozime si pod chodidla pevnu podloZku.
Chodidla, lytka, stehna a trup su v pravom uhle. Chrbéat sa neo-
piera. Chodidla rovhomerne lezia na podlozke, hlavne k nej pri-
tlacime paty. Pritlacime k stolicke hrbolCeky na spodku panvy.
Dlane su na stehnach, nie na kolenach, aby nas ruky netahali
dopredu. Pritlacime pevnejSie chodidla k podlozke, trochu nas to
vzpriami, prehibi sa dych, spevni sa panvové dno aj brusna ste-
na. Nestaci len vystriet chrbat a nechat ochabnuté panvové dno
a brusné svaly. V tom pripade nespravne zatazujeme hrudné a
kréné svaly. Vytvara sa tak napatie, ktoré vyZaruje az do hlavy.
Ak to nastane, treba bradu tlac¢it mierne dozadu. Zapojenie sva-
lov panvového dna a poloha ndh vplyva zlepSuje aj cirkulaciu krvi
v nohach, prospieva aj ¢innosti brusnych organov a uvoliuje na-
patie v hlave. Sed s pritlacenim chodidiel zlepSuje dychanie bra-
nicou, ktora je pri beznom ochabnutom sedeni takmer vyradena z
cinnosti.

2. Najprv spevnime a natiahneme svaly na nohach, maju znacny
vplyv na stav chrbtice.

3. Svaly chrbtice natiahneme v hibokom predklone. Rukami pritiah-
neme trup k stehnam a hlboko sklonime hlavu, aby sa natiahli aj
Sijové svaly. Nezabudneme uvolnit tvar a mozog.

4. Pri skoli6ze poméhaja uklony do stran. Medzi uklony vzdy vloZi-
me hlboky predklon ako pri cviku €. 3.



5. Délezité je kratit vazy medzi stavcami. Posadime sa na stoli¢ku
bokom k pevnému operadlu. Obe nohy oprieme pevne o zem.
Otoc¢ime sa dozadu a uchopime okraje operadla. Jednou rukou
sa k operadlu pritahujeme a druhou odtlaCame, aby sme dosiahli
silny krativy acinok v chrbtici. Chrbtica ma byt vystreta, plecia v
rovnakej vyske, hlava vzty¢ena. Po navrate do vychodiskovej po-
lohy vzpaZime, prejdeme do predklonu a relaxujeme v polohe ,fa-
radna“. V polohach chvilu zotrvame a pravidelne dychame.
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