AUTOMOBILIZACIA -
uvolnenie hrudnikovej chrbtice

Nasledujuce cvicenia na uvolnenie hrudnikovej chrbtice su jednoduché a fy-
zicky nendrocné (ndroc¢né su na dodrZanie detailov uvedenych v ndvode), ale
ucinné. Lekdrsky ich overila zndma ucitelka jogy a doktorka Sportovej me-
diciny MUDr. Jana Kombercovd z Prahy; uviedla ich vo svojom vystupeni na
V. konferencii — Brnénské dny v roku1989. Cvic¢enia sa pouZivaju vo fyziotera-
pii i v zdravotnej rehabilitdcii.

Redakcia

Vzpriamenie hornej hrudnikovej casti chrbtice zavisi od toho, nakolko sa
mozu plecia posunut smerom dozadu a klesnut dole. Pretoze ramend a ple-
cia musia byt velmi pohyblivé, je ramenny pletenec spojeny s hrudnikom
len dvoma pomerne malymi sternoklavikularnymi kibmi. Vlastnd oporu
hrudnika tvori tzv. manZeta rotatora, ktora obopina lopatky a ramenné kiby.
Sila a schopnost pretiahnutia svalov, ktoré sa rozprestieraju medzi hrudnou
kostou a hrudnikovou chrbticou, uréuju postavenie ramenného pletenca.
PretoZze mame ramena po cely den no i pocas spanku na boku a pred telom,
prsné svaly sa stale viac skracuju a tym sa plecia posuvaju dopredu a sme-
rom hore. Hrudnik naopak klesa dole a prepadava sa dovnutra, pretoze
chrbtové svalstvo nie je dostatocne silné na to, aby tahu prsnych svalov —
a za istych okolnosti i vahe Zenskych prsnikov — kladlo dostatocny odpor. Ak
sa zagulateny chrbat zafixuje ako chybné drzanie tela, horna ¢ast hrudni-
kovej chrbtice stale viac tuhne. To znamena, Ze straca schopnost pruznos-
ti, pretiahnutia sa a vzpriamenia. Aby lopatky klesli dole a boli rovnobezné
s chrbticou tak, aby ju bolo mozZne napriamit, musi sa spravidla mohutne
pretiahnut maly prsny sval. U mnohych ludi lezia lopatky takmer tesne pod
plecami, pricom hrudnik poklesne a horna ¢ast chrbta sa zagulati. Aby bolo
mozné s takto zagulatenym chrbtom pozerat sa dopredu, je nutné predsu-
nut krk a zdvihnut bradu, ¢o opat vedie k nespravnemu zatazovaniu krénej
chrbtice a k zvacseniu krénej lorddzy.
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Zakladom pre uvolnenie stavcov hrudnikovej chrbtice je spravne dycha-
nie, t. j. dychanie do strednej hrudnikovej ¢asti plic. Na tuto ¢ast chrbtice je
cely rad cviceni, najma torznych tzv. spindlnych, teda torzii, ¢i uz v l'ahu na
chrbte, na bruchu, ale i v stoji. Ich popis sme niekolkokrat v nasom ¢asopise
uz v minulosti uviedli. Tento typ cviceni, ako iste viete, sa pouZiva i pre krénu
a krizovu €ast chrbtice a to i na rehabilitaénych oddeleniach v nemocniciach.

Teraz vdm na obohatenie repertoaru tychto cvi¢eni ponukame popis vel-
mi jednoduchych, ale Gcinnych cvikov na automobilizaciu, uvolnenie hrud-
nikovej chrbtice v praktickom Zivote.

Dobré je, ak si pred cvicenim urobite poklepovi masdaz koncekmi prstov
ramien a hrudnika vpredu i vzadu, dalej nasleduju cvi¢enia na roztiahnutie
hrudnika a uvolnenie rebier nasledujicimi postupmi:

A. Stojime s nohami mierne rozkrocenymi, ruky su upazené, pokojne dycha-
me. Striedavo vytahujeme pravd a lavi ruku z ramennych kibov s nady-
chom do stran (ako by nas niekto tahal za ruky) a pomaly ruky predpazu-
jeme a zdvihame hore do vzpaZenia (obr. a). Zo vzpaZenia pocas vydychu
postupuju ruky do upazenia (obr. b) a pripaZenia tak, aby neviseli kolmo
dole, ale aby boli mierne (Sikmo) od tela. V podstate sa ruky vytahuju
z ramennych kibov do celého priestoru pred telom.

B. Stojime pri rame dveri a vnitornou stranou lakta tla¢ime vzdy v nadychu
do rdmu. PriloZme postupne laket do roznych vysok a pretlaéajme pritom
hrudnik dopredu. Tym sa mobilizujd rebré vpredu a sucasne sa pretahuju
a posilfiuju prsné svaly (obr. c). Nasledujuce cviky dobre uvolfiuju hrudnu
oblast chrbtice v sede na stoli¢ke a st vhodné pre sedavé zamestnania.
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Automobilizdcia

Nasledujuce cvicenia dobre uvolfiuju hrudnu chrbticu v sede na stolicke
a st vhodné pre sedavé zamestnanie:

Cvik ¢.1

Pri sedeni na stolicke ddme ruky na zatylok a pomaly s vydychom robime
uklon vpravo, s nddychom sa vraciame do vychodiskovej polohy a s dalSim
vydychom sa ukldaname vlavo. Po niekolkych opakovaniach mézeme nako-
niec v polohe Uklonu zotrvat dlhsie a prehlbovat ho s kazdym dalsim vydy-
chom (obr. ¢. 1).

Cvik €. 2

S rukami v zatylku vykondvame striedavo s naddychom zaklon a s vydy-
chom predklon. Pri zdklone o operadlo stolicky mdzeme mobilizovat hrudné
stavce v roznych vyskach (obr. €. 2).
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Obr. ¢. 1 Obr. ¢. 2

Cvik €. 3

Ruky mame opat na zatylku a pocas vydychu robime rotaciu trupu, vpra-
vo a vlavo. Skuste spociatku robit rotacie bez velkého usilia a po niekolkych
opakovaniach opatrne rozsah rotdcie s vydychom zvacsite (obr. . 3).

Cvik ¢. 4

Hrudnikovu chrbticu rotujeme v sede s pritiahnutim sa rukami o stolicku.
Uvolfiujeme tym najma spodnu ¢ast hrudnikovej chrbtice a hornu krizovu
Cast (obr. €. 4).
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Obr.¢3

VADZRASANA

poloha diamantového sedu

VadZrdsana patri medzi jogové sedy a doslovny preklad jej nazvu zname-
na asana hromu alebo blesku.

TECHNIKA

Tato celkom jednoducha dsana ndm ponuka dva stupne obtaznosti, ale
i ta lahgia forma viak bude pre mnohych [udi nepohodind. Casté vzdychy:
ach, moje kolend!; ach, moje stehnd! tomu davaju za pravdu. PretoZze mame
sedavy sp0Osob Zivota, tuhnu a skracuju sa nam vazy a svaly; tie budu v tejto
polohe spodiatku boliet, ale uréite sa nam podari pri kazdodennej snahe
zaujat polohu uz bez prilisnych tazkosti a po dvoch az Styroch tyzdriov v nej
pohodlne zotrvat. Budte vsak sami k sebe ohladuplni! Netryznite sa, zostan-
te vzdy v medziach znesitelnosti. Nemali by ste prekonavat skutocne velkd
bolest.

Na zaciatku je mozné podlozit priehlavky vankisom a pocit bolesti sa
zmensi. Po nejakom ¢ase sa vazy postupne natiahnu a vankuds mozete od-
loZit.



Vadzrdsana
UCEL ASANY

Tato dsana modze nahradit narocnejsi sed lotos alebo dokonalu poziciu
— siihdsanu, ak tieto nemame Uplne zvladnuté a citime sa v nich este nepo-
hodlne. Nie je vSak vylucené, Ze vdm bude pozicia vadZrdsany dostupnd bez
tazkosti hned na prvy pokus. Zeny maju obvykle v tomto vyhodu, pretoze ich
vazy su vo vSeobecnosti menej stuhnuté, ako u muzov.

Vychodiskova poloha: Zacina sa z klaku. Roztiahnite paty t. j. sklopte kaz-
du do strdn, ale palce sa stale dotykaju. Medzi patami sa vytvori i priestor,
do ktorého si sadneme.

UPLNA POZICIA

Ruky si poloZte na stehna. Uvolnhite ramend od ramennych pletencov
aZz po lakte a predlaktia az po z4dpastia. Nechajte lakte mierne ohnuté, obr.
¢. 3. Postupne vsak treba relaxovat vsetky svaly, vratane brusnych svalov.
Tato dsana potom umozriuje zachovat na neobmedzene dlhi dobu nehyb-
nost sochy (samozrejme po dlh§om navyknuti kolien a svalov noh).

VadZrdsana postavi panvu do uhla, ktory je idedlny pre chrbticu. Najskoér
zatvorte oci, dokladne si uvolnite celd tvar a postavte hlavu do rovnovahy na
vrchole chrbtice. Potom uvolnite napatie v svaloch Sije a dékladne relaxujte
svaly chrbta. Chrbtica tak zaujme spravne postavenie od lebky aZ po krizovu
kost. Nezabudnite uvolnit svaly stehien, ktoré na zadiatku mézu tahat a bo-
liet, a preto maju tendenciu sa stahovat. Tak ako vazy ziskavaju postupne
opét svoju prirodzent a normalnu dizku, podari sa uvolnit i stehna, sedacie
svaly a lytka. Pozor, chyba je ,ak sedite na patach!!

DYCHANIE A KONCENTRACIA

Ked bude poloha takto zvladnutg, t. j. , Ze je stabilna, pohodInd a rela-
xovana, posluzi ndm ako zaklad pre rézne cvicenia koncentracie alebo prd-
ndjdmy, ktoré désledne vyzaduju nasu pozornost. Ak ide o koncentraciu, je
dobré najskor vykonat niekolko pomalych, hlbokych dychov pre zharmoni-
zovanie pranickej cirkulacie v tele. Pre zacinajlcich:

,Bolestivé” tyzdne lahsie prekonate, ak sustredite svoju pozornost na cit-
livé miesta a na uvolfiovanie svalov néh. Predstavte si, Ze sa makucko prepa-
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date k zemi. Ak sa koncentrujete na bolest, ta sa nezintenzivni, ale naopak
zmierni — pokial vSak nebola uzZ od zaciatku velmi ziva.

UPLNA JOGOVA POLOHA

Uvedena technika zaistuje sice vsetky vyhody vadZrdsany, ale v Uplnej
jogovej polohe si cvicenec nesada do priehlbiny vytvorenej patami a achillo-
vymi Slachami, ale na podlozku medzi chodidlami, obr. €. 4, 5 a pohlad spre-
du, obr. €. 6. V tejto polohe je samozrejme natiahnutie svalov a vdzov este
ovela intenzivnejSie. Nemusite ist tak daleko, ale ak citite, Ze Uplnd poloha
je vam dostupnd, tak vynaloZte eSte trochu Usilia navyse. Tato forma totiz
umoznuje ovela dlhsie znehybnenie ako popisana miernejSia forma, ktora
sa moze stat nepohodlnou uz po niekolkych mindtach, pretoze vaha tela
spociva na lytkach a vazoch chodidiel. V Uplnej jogovej polohe je krvny obeh
v dolnych koncatinach menej stazeny.

BLAHODARNE UCINKY

Aby sme vedeli dsanu dobre pouZit, je potrebné poznat jej Specifické
ucinky. Ide najma o vplyv na krvny obeh.

Miernejsia forma polohy stlaca svalstvo néh a obmedzuje v nich obeh
krvi. Krv, ktord srdce normalne nasmerovalo do dolnych koncatin, je z ¢asti
presmerovana do brusnych organov a to vplyva na:

Traviace Ustrojenstvo

Svami Sivananda odporuéal tito polohu osobdm s poruchou travenia,
s poruchami funkcie pecene a vsetkym, ¢o trpia ochabnutostou traviacej
trubice a jej pridavnych Zliaz. Zaujmite tuto polohu na niekolko minut po
hlavnom jedle s hlbokym dychanim, ¢o napomdha priaznivé a lahSie trave-
nie. To vsak nevylucuje nutnost dobre rozhryzenu potravu tak, az prehltnete
vlastne kasicku, dobre premieSanu slinami.

Chrbticu

Vadzrdsana obnovuje vyvazenost statiky chrbta. Ulavuje od mnohych
bolestivych problémov chrbta. Poloha je velmi uzitocna pre ludi so sedavym
spbsobom Zivota a pre dlhodobo stojacich ako napriklad kadernicky, preda-
vacky, dentisti a pod.
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VadZrdsana

Pohlavné organy

Postavenie panvy, bedrova a sakralna oblast, ako i aktivacia krvného
obehu v podbrusi pocas sedu prispieva k odstraneniu niektorych problémov
menstruacéného cyklu alebo menopauzy u Zien.

U muZov poloha normalizuje zvySenym prekrvenim pohlavnych Zliaz pro-
dukciu hormdénov a pomaha udrzovat sexudlnu aktivitu.

obr.¢. 4
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Obr.¢. 5 Obr. ¢.6

Siddhaasana
DOKONALA POLOHA

Medzi sedmi, ur¢enymi pre prdndjdmu, koncentraciu a meditdciu je bez-
pochyby najhodnotnejsi lotos, ktory ma vsak tu nevyhodu, Ze je pre zapad-
ného ¢loveka ¢asto nedostupny. Cvicenia pre tuto polohu umoznuju postup-
né spruznenie vaziv, svalov a kolennych i priehlavkovych kibov, no i napriek
tomu vela ludi lotos urobit nedokazu. A i ked' je poloha lotosu zvladnuta,
je treba este vela ¢asu, aby bolo v nej mozné vydrzat pohodine aspon nie-
kolko minut, ¢o je potrebné pre koncentracné, meditacné a prandjamické
cvi¢enia. PretoZe je nevyhnutné, aby cvicenec pri tychto technikach prestal
vnimat svoje telo a bol vo velmi pohodInej a stabilnej pozicii. Pocity bolesti
a telesnej nepohody su totiz rusivym prvkom a ohrozuju Uspech cviéenia.

Poloha, ktora v jogovej hierarchii nasleduje hned' po lotose, je siddhdsa-
na, dokonald poloha (siddha — dokonaly), ktoru sa teraz naucime.

AZ sa stane lotos pohodlnym, naucte sa zatial siddhdsanu a v nej vykona-
vajte dychové cvicenia a koncentracie.

TECHNIKA

Vychodiskova poloha — posadte sa na podlozku roznozmo tak, aby nohy
zvierali priblizne pravy uhol.
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Prva doba — pokrcte lavd nohu a patu umiestnite oproti perineu. Plocha
chodidla sa bude dotykat pravého stehna. Vsimni si na obrazku €. 1 spravnu
polohu paty favého chodidla pritiahnutého proti perineu.

Druha doba — ohnite v kolene pravu nohu a pritiahnite si ju tak, aby pata
smerovala do stredu brucha na drovni pod pupkom a chodidlo bolo vytoce-
né smerom hore.

Poloha pravého chodidla je velmi délezita: rukami zasuniete prsty nohy
medzi lytko a stehno lavej nohy. Chodidlo tak zostane v tejto polohe bez
namahy. Pata otocena hore smeruje k pupku, prsty aj s palcom su zasunuté
medzi lytko a stehno lavej nohy. Spredu nesmie byt vidiet ani jeden prst,
obr. €. 2. Tiez ¢lenok by mal byt umiestneny tak, aby jeho poloha nebola bo-
lestiva alebo neprijemna; najvhodnejsie a najpohodinejsie miesto najdete
vyskusanim.

Uplna poloha — uvolnite si celé ruky a vytocte ich tak, aby dlane smerova-
li hore. PoloZte zapastia na kolena a spojenim palcov s ukazovakmi vytvorite
dzriana mudru — pecat poznania. Ostatné prsty su volne vystreté a mierne
pokréené, vzajomne sa dotykaju. Celé ramena su celkom uvolnené. Chrbtica
je dokonale vzpriamena.

Je treba, aby hlava bola vzpriamend a prirodzene vyvazena. Prestaneme
tak vnimat jej vahu a je mozné potom uvolnit Sijové a kréné svaly. Dolezité
je zrelaxovat tvar a povolit ¢eluste miernym pootvorenim Ust.

VARIANT PRE EUROPSKYCH JOGINOV

Nastastie pre nas je mozné zaujat siddhdsanu spravne a sucasne celkom
pohodine zdvihnutim sedu pomocou zloZenej deky stocenej do valca alebo
vhodnou podlozkou. Pretoze vahu tela je treba rozloZit rovhomerne na ko-
lena i zadok, nesadneme si doprostred, ale na predny okraj upravenej pod-
lozky. Vaha tela sa tym ciastoCne prenesie dopredu a spociva tak nielen na
zadku, ale i na kolenach.

PREDNOSTI ASANY

Tato asana stabilizuje telo a utiSuje mysel. Spojenie chodidiel a poloha
rak su pre vedomie velmi upokojujuce. Orientacia dlani smerom dopredu
a hore ma sedativny ucinok, sice tazsie vysvetlitelny, ale natolko realny, ze
sa vyuziva ako terapia v niektorych psychiatrickych zariadeniach na utiSenie
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nepokojnych pacientov. Otocenim predlakti dlafiami dopredu uvolfiuje ra-
mena i hornu ¢ast hrudnika a napomaha vzpriameniu chrbtice. Hrudnik sa
rozsiri, ¢im sa podpori plné hrudnikové dychanie.

Chrbtica sa v dosledku spravne postavenej panvy a ndh dostava do ide-
alnej polohy, ktord umoziiuje dlhd a nehybnu vydrz bez vzniku Unavy. Prave
tato vyhoda predurcuje tento sed na prdndjdmické, koncentracné a medi-
tacné cvicenia.

Svdmi Sat¢idananda prehlasil: ,Len ti, ktori nemaju pevnu chrbticu, maju
pravo sa chrbtom opriet.”

Obr. ¢. 2
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RELAXACNE DYCHANIE

Joga stoji na troch hlavnych pilieroch dychu, vedomia a nehybnosti (tela
i mysle). Dychanie je skutocne v joge absolutny zéklad, ktory by sa mali na-
ucit vsetci zaujemcovia o jogu este pred vykonavanim pripravnych cviéeni.
Preto aj vo velmi dobrych v knihach o joge, napriklad od Milana Polaska, su
state o dychani a cvi¢eniach na rozvoj dychania do jednotlivych casti pluc
— hateny uvadzané v prvych kapitoldch. Podobne i v knihe Cvi¢ime jogu od
Andrého Van Lysebeth, z ktorej su pouzité niektoré pasaze v tomto clan-
ku. Vedomé dychanie do jednotlivych casti pltc je podmienkou spravneho
dychania v dsanach. Oprasme svoju pamat a znovu si uvedomme vyznam
plného jogového dychu.

Dodo Blesak

Nie je to paradox, Ze ¢im dalej tym viac sa dnes stretdvame s prepraco-
vanymi a unavenymi ludmi, a to v Case, ked' sa Zivot ma stavat ¢oraz poho-
dinejsi a lahsi v dosledku novych technoldgii a elektronickych ,zazrakov”,
¢o pracuju a komunikuju namiesto neho? Zivot plny napitia, ktory ndm
vnucuje moderna civilizdcia a zachvacuje takmer vsetky vrstvy spolo¢nosti,
su nervové vycerpania a zrutenia beznym javom. Toto sUstavné napatie ma
Casto katastrofalne nasledky, pretoZze prepracovany c¢lovek si pomaly, ale iste
ni¢i zdravie a skracuje svoj Zivot. Ako prvy je spravidla zasiahnuty traviaci
systém. Nepokojny, Gzkostny, kf¢ovite stiahnuty ¢lovek je hltavo a nedésled-
ne rozhryzena potrava prichadza do spastického, stiahnutého zaludka, v do-
sledku ¢oho je narusené travenie a prichadza k Zalidoc¢nej nevolnosti. Ak ma
¢lovek trvalo a kfcovito stiahnuty Zaludok, tento spazmus sa rozsiri na cely
traviaci trakt. Casto dochadza k trvalej zapche.

Iny paradox: prave ludia najviac prepracovani a unaveni maju najhorsi
spanok. LenZe dobry spanok, hlboky, osviezujlci, neprerusovany, je nevy-
hnutnou podmienkou telesného a dusevného zdravia. No to nie je vSetko!
U nepokojného a napatého cloveka je najméa narusenda prvorada funkcia
organizmu — dychanie. Dychanie sa stdva povrchné — teda nedostatocné —
pretoze dychacia sustava, hrtan, priedusky, hrudné a brusné svalstvo a naj-
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ma branica stracaju pod vplyvom kicovitého stiahnutia svoju pruznost a po-
hyblivost. Désledkom je nahromadenie plynnych produktov, ktoré namiesto
toho, aby boli vypudené, zotrvdvaju v organizme a zandsaju ho. Spdsobuje
to trvalé znizenie okyslicovania krvi, teda ide o tzv. skryté dusenie. Nech nas
neprekvapi, Ze tito [udia trpia migrénami, stracaju chut do jedla, stavaju sa
predrazdeni alebo naopak ahostajni, telesne oslabeni a chyba im energia.

Vzduch v nasich plucach je nesmierne délezity pre vSetky Zivotné pro-
cesy. Kyslik je hlavnou vyZzivou nasich buniek; bez neho neméze prebiehat
spravne metabolizmus. Funkcia dychania, ktora podmiefiuje cely Zivot orga-
nizmu, je tiez jedinou vegetativnou funkciou, ktord méze prebiehat automa-
ticky i bez nasho vedomia alebo moze byt riadend nasou vélou. Tvori hrani-
cu medzi naSou vedomou aktivitou na organizmus a Zivotom vegetativnym
(nevedomym, samovolnym, automatickym). Nemam moznost davat prikazy
priamo Zaludku, ¢revdm, peceni, srdcu atd’, avSak svoje dychanie mézeme
riadit tak, ako chceme a potrebujeme.

BRANICA, DRUHE SRDCE

Ak uvaZujeme o dychani, zvd¢sa mame na mysli ,hrudny kos“. V skutoc-
nosti by sme mali mat na mysli skor ,,branicu”. Lenze zatial ¢o kazdy pozna
srdce, velmi malo ludi si dokaze predstavit branicu, ktord je skoro rovna-
ko déleZitd. Branica rozdeluje dutinu trupu na dve poschodia, hrudnikovu
a brudnu dutinu; ide o sval v tvare kupoly, upinajici sa na spodné rebra.
Branica prekryva pecen, zaludok, slezinu, slinivku brusnu a dole ¢revd a os-
tatné organy.

V hrudnej dutine s nad brdnicou umiestnené pltca a srdce.

Branica je so srdcom jednym z najvykonnejSich a najaktivnejsich svalov
v tele. Pracuje bez prestavky a odpociva len medzi vydychom a nddychom.
Branicu mozno vedome relaxovat jedine pri zadrzani dychu po vydychu. Bra-
nica hra zédkladnu ulohu pri dychani: pri nadychu brdnica klesd, ¢im vytlaca
opotrebovanu krv z organov. Pocas tejto doby rozsiruje hrudnu dutinu, ¢im
sa v plucach vytvara podtlak, ktory nasdva tuto krv cez duté Zily do pravej
srdcovej komory. Pocas vydychu nastdva opacny proces: branica v hrudnom
koSi znovu stupa a vypudi opotrebovany vzduch z pluc. Krv, ktord bola na-
sata do pluc, kde sa zbavila plynnych odpadov a obohatila sa kyslikom, je
vhanana do lavej srdcovej komory.

Inak povedané, ¢im viac vzduchu nasajeme do plic pomocou branice,
tym viac sa nasava krv; plica sa chovaju ako sacie ¢erpadlo na Zilnom obehu.
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Relaxacné dychanie

Tak méZeme tvrdit, Ze brédnica je druhé srdce, rovnako vyznamné ako
srdce prvé. Po tomto poznani nech nas neprekvapi tvrdenie, Ze jogové dy-
chanie je pre srdce velmi blahodarné.

Pri nervovom napati sval branice tuhne a stava sa menej pruznym (ako
i ostatné svaly), o spdsobuje plytké a nedostatocné dychanie, ¢o ma za pri-
¢inu velky pocet srdcovych ,,nehéd”, infarktov, atd'., ktoré sa stavaju uz bez-
nym javom, a to nielen u starsich ludi.

Iny, velmi doleZity poznatok je, Ze akondhle branica znovu pride do hor-
nej polohy po nenasilnom, prirodzenom vydychu, si uvolnené vietky svaly
dychacieho Ustrojenstva. To ma nesmierny vyznam pri relaxaénych cvice-
niach, pri nich sa snazime uvolnit vietky svaly v tele, v koncatinach i v tru-
pe, ale pokial pokracujeme v dychani, déleZité svalové skupiny este pracuju.
K absolutnej relaxdcii dojde, az ked' st uvolnené i svaly dychacieho Ustrojen-
stva. Preto ma velky vyznam pomalé dychanie, najma podas vydychu a po
rom kratke zadrzanie dychu.

Ak to zhrnieme: brdnica je ako piest pohybujuci sa v hrudnom kosi ver-
tikdlne, o vyvoldva velmi ucinnu rytmickd masdZ brusnych orgdnov, sti-
muluje ¢revnu peristaltiku, ulahéuje travenie, pésobi proti zdpche. Okrem
toho silne ovplyvriuje krvny obeh.

RYTMUS

Vesmir je naplneny rytmami a nas Zivot je na tieto kozmické rytmy napo-
jeny. Rytmicka je najma ¢innost nasich organov, ale tieto s podriadené ryt-
mom dychania a rytmom srdca. Tieto dva rytmy su neoddelitelne spojené
a ich vyznam joga pozna a zapaja do jej technik. To poznanie je: Ze pomer
medzi po¢tom nadychov a srdcovym tepom je jedna ku Styrom. Ak teda ve-
dome spomalime alebo zrychlime dychanie, mdzeme ovplyvnit priebeh fun-
kcii v organizme ako celku s vyraznym dopadom na vitalitu ¢loveka (dobrym,
ale i zlym, ak nie je rytmus spravny).

Jogini odporucaju dychat tak, akoby nam pri narodeni bol uréeny presny
pocet dychov na cely Zivot. Keby to tak skutocne bolo, tak by sme urcite
uzkostlivo dbali na velmi pomalom a hlbokom dychani, aby sme si Zivot ¢o
najviac predizili! A skuto¢nost ako by tomu davala za pravdu: uponahlané
a povrchné dychanie podkopdava nasu vitalitu a skracuje Zivot a naopak po-
malé a hlboké dychanie nas naplifia dynamizmom a vitalitou.

Clovek so sedavym sposobom Zivota vdychne priemerne 18-krat za mi-
natu, zakazdym pol litra vzduchu; jeho minutovy objem je teda devit litrov.
Ale normalny priemerny objem nadychu je Styri a pol litra.
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Ak teda dychame pomaly s vyuZitim vSetkych priestorov pltuc — ¢o je plny
jogovy dych — ¢im privddzame do kontaktu so vzduchom takmer cely uzi-
to¢ny povrch plic, a to je vymenna plocha najmenej 20-krat vacsia, kto-
ri ozivujucemu vzduchu ponukame. NavySe vymenny proces cez plucne
membrany sa uskutocni videalnych podmienkach vtedy, ak trvanie kontaktu
trvd viac sekind, ¢o tiez odévodniuje pomalé dychanie. Tym, Ze zvacsuje-
me plochu kontaktu a zaroven dobu jeho trvania, dosiahneme vypudenie
vacsieho mnozstva CO, a inych toxickych plynov, ako i viazanie kyslika, ¢o
bude bez prehanania dvadsatnasobné v porovnani s povrchnym a rychlym
dychanim ¢loveka sediaceho za pocitacom alebo za televizorom. Preto jogini
hovoria, Ze UZitok jedinej minuty jogového dychania prerastd do celych 60
nasledujucich minut.

Relaxaéné jogové dychanie zahrriuje Styri fazy:

1. vydych (récaka)

2. zadrzanie s prazdnymi plicami (stnjaka)

3. upiny nadych na tri doby (puraka)

4. zadrzanie dychu s plnymi plticami (kumbhaka).

Obvykle sa v zapadnych krajinach beru do avahy len tri fazy: puraka,
kumbhaka a récaka alebo niekedy len dve (puraka a récaka).
Tieto Styri fazy budeme postupne skumat.

VYDYCH (RECAKA)

S vydychom zacdiname preto, Ze je to najddlezitejsSia faza dychacieho
procesu. V zapadnych krajinach sa ¢asto za prvorady povazuje nadych, ¢o
vsak znamena ,,zapriahat kone za pluhom, nie pred pluhom®, teda zacinat
od konca.

Je mozné naplnit nadobu bez toho, aby bola najskér vyprazdnena? Pred
vydychom su pluca nasytené zneclistenym vzduchom, ako Spongia nasiak-
nuta $pinavou vodou. Skor ako nechdme vniknut do nej Cistd vodu, je treba
z nej vytlacit vietku Spinavu vodu; rovnako je to tak i s plicami. Navyse,
prave vydych podmieriuje nadych, a nie naopak. Urobit z nadychu prioritu
v dychacom procese je omylom, niekedy dost zavaznym, napr. astmatik pri
zachvate vynaklada velké usilie, aby sa nadychol, a napriek tomu sa mu po-
dari nadychnut len velmi malo vzduchu. U neho je problém nie v nadychu,
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ale vo vydychu. Ak sa naudi pltca vyprazdnit, je na pol ceste k uzdraveniu
a v kazdom pripade je to najlepsi prostriedok, ako bez chemickych liekov
zamedzit astmatickym zachvatom.

NajdélezitejSou podmienkou teda je najskér z plic vypudit vietok nedis-
ty, vydychany vzduch a az potom ich naplnit éerstvym vzduchom.

Z toho vyplyva, Ze pri ndcviku jogového dychania je nutné sa na prvom
mieste sustredit na pomaly vydych. Budeme teda nacvic¢ovat jeho spoma-
lenie.

VSimnime si, Ze pri povzdychu, o je vlastne hlboky vydych, citime znam-
ky ulavy a uvolnenia.

Aby sme sa naudili spravne a velmi pomaly vyprazdriovat pluca, skisme
v lahu ¢i v sede urobit par hlbokych povzdychov (mbzeme pri tom i vyslovit
(i v duchu) slova spojené s dokladnym vydychom: ,,ach, a mdm to za sebou”,
»ach, to je dobre”, ,ach, to dobre dopadlo” a podobne. Pri vydychu si uve-
domte i mierne stiahnutie brusnych svalov na jeho konci, ¢im sa dorazne
vypudia zvysky opotrebovaného vzduchu odspodu aZz po pltucne hroty. Vy-
dych musi byt ¢o mozno najtichsi a plynuly, neprerusovany. Podobny uc¢inok
dosiahneme, ak sa pomaly vyslovuje mantra OM, dihym znenim hlasky O
a postupne hlasky M.

Zakazdym, ked sa budeme citit unaveni, ki€ovito stiahnuti, venujte nie-
kolko minut spomalenému dychaniu a najméa spomalenému vydychu a uvi-
dite, ako sa Unava a napatie z vds dostanu von.

Tento typ dychania nema Ziadne kontraindikacie a moze sa robit ako dlho
chcete. Vydych by mal byt priblizne dvojnasobkom ¢asu néddychu.

ZADRZANIE DYCHU PRI PRAZDNYCH PLUCACH (SUNJAKA)

Ak zadrzite dych pri prazdnych pltcach na konci predizeného vydychu,
dychacie svaly maju prilezitost sa uvolnit, ako sme uz uviedli. Ak uvolnime
celé svalstvo, pohodlne zadrzime dych pri prazdnych pltcach, pocitime mi-
moriadny pocit pokoja, mieru, stav Uplnej relaxacie. Prevedenie predizené-
ho vydychu a s naslednou prestdvkou je najlepsie sedativum pred spanim.
Robte tento vydych, i ked nemate Ziadne tazkosti so zaspavanim, rychlejsie
zaspite a spanok bude hlbsi. Tato technika odstrani i chronickd nespavost
bez pouZitia barbituratov.

Ako dlho ma trvat zadrzanie dychu? Tuto dobu nemozno presne stanovit,
zavisi od kazdého individualne ako aj od dalSich okolnosti. Dych moéZete za-
drzovat tak dlho, pokial je vam to prijemné a nadychnite sa az vtedy, ked'si
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to organizmus vyziada. Velmi rychlo sa naucite rozoznéavat spontanny impulz
prichddzajuci z organizmu od impulzu vyvolaného vedomou volou.

NADYCH (PURAKA)

V joge sa u¢ime postupne napltiat vietky priestory v pltcach, a tak vy-
uzit celt kapacitu plic. Preto sa spodiatku u¢ime rozlisovat a naplfiat tri
fazy nadychu: abdomindlny (branicny), kostalny (hrudnikovy) a klavikuldrny
(podkluekovy). Uplny jogovy dych, ktory by sme mali na joge zadat ucit uz
na prvych hodinach, by sa mal stat postupne beznym. Cvi¢enec by sa mal
naucit spajat do jedného celku dychanie v dychovej vine, t. j. si¢asne napl-
rat vSetky tri priestory pltc. Pripomerfime si ich len kratkym popisom:

Abdominalny nadych

Pri nadychu sa branica znizuje, brucho sa nafukuje. Z uvedenych ¢iastoc-
nych nadychov je tento najddlezitejsi. Rytmické zniZovanie branice vyvoldva
miernu a stdlu masdaz vsetkych brusnych organov a podporuje ich prekrve-
nie a spravnu funkciu.

Kostalny nadych

Tento nadych sa uskutoénuje rozstupom rebier a rozpinanim hrudného
koSa ako mechu. Pri tomto nadychu prijimame mensie mnozstvo vzduchu
ako pri predchadzajucom brani¢énom dychu a tieZ vyZaduje vacsie Usilie. Je
to nadych atlétov. Je v3ak doblezity pre pruznost nasej hrudnikovej ¢asti chrb-
tice a vytvdra vybornu masaz srdca.

Klavikularny nadych

Pristup vzduchu do hrotov plic umoznime nadvihnutim klu¢nych kosti.
Prijimame najmensi objem vzduchu, ale uvedeny pohyb velmi napomaha
krénej chrbtici a prekrveniu hlavy. Tymto dychom ¢astejsie dychaju Zeny.

Najskor sa musime naucit postupne a vedome ovladat nadych do uvede-
nych jednotlivych priestorov plic s vedomim pohybu, ktory ich sprevadza a
je pre ne nevyhnutny. NajlepSie sa ho naucite v [ahu na chrbte.

Uvolnite sa ¢o najviac. Dokladne vydychom vyprazdnite pltuca, potom

1. pomaly zniZujte branicu a nechajte prudit vzduch do dolnych casti

pluc, brucho sa postupne nafukuje;

2. rozpinajte hrudny koS a pokracujte v nenasilnom nadychu;

3. dokonéime dokonale naplnenie plic nadvihnutim klténych kosti.

Ak sa nau¢ime naplfiat jednotlivé ,poschodia“ pltic, mdzeme pristupit
k nacviku pIiného jogového dychu.
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Plny jogovy nddych

Tento nddych zahriiuje vSetky tri spésoby nadychu a spdja ich do jedi-
ného plného a rytmického pohybu. Musime si byt vedomi, ze vsetky tri po-
hyby — nafukovanie brucha, rozsirovanie hrudnika a zdvihanie pliec robime
sucasne. Ak nafukujeme baldn v tvare gule, tak sa tieZ vSetky Casti objemu
napltiaju sucasne.

Pocas kazdého nadychu musi vzduch pradit nepretrzite a plynulo. Pri dy-
chani nesmiete vydévat Ziadny zvuk. Podstatné je dychat ticho.

DYCHAT VZDY NOSOM (KUMBHAKA)

V telovychovno-Sportovych aktivitach sa obvykle nadychuje nosom a vy-
dychujeme Ustami. To mozno snad zdévodnit pri plnom vypati, aby sa zrych-
lilo dychanie, ale normalne sa nadych a vydych maju robit nosom: pocas
celého dychacieho procesu musia zostat Usta zatvorené, ak jogin nedostane
iny pokyn (napriklad pri vydychovani s vyslovovanim mantry OM).

Preco je nutné dychat vzdy len nosom?

1. Nos je orgdn, ktory pre organizmus pripravuje vzduch. Pred vstupom do
pltc je v nosnych otvoroch vzduch zbavovany od prachu, predhrievany,
popripade zvlhéovany. Ked nadychujeme nosom, vzduch sa v nose pred-
hrieva, ak vSak potom vydychujeme Ustami, nos sa ochladzuje a to méze
vyvolat napriklad nadchu alebo zapal priedusiek. Tym, Ze vydychujeme
nosom, nos sa vydychovanym vzduchom znovu ohrieva a méze tak upra-
vovat vzduch pre nasledujdci nadych.

2. Nosné otvory reguluju prietok nadychovaného vzduchu a spomaluju dy-
chaci proces, ¢o podporuje vyznam pomalého dychania, ktory zdo6raz-
fiujeme. Ak nadychujeme Ustami, mézeme prijat sice velmi rychlo velké
mnozZstvo vzduchu, ktoré vSak do pltc prichadza neosetreny, ¢o nie je
vzdy Ziaduce. Navyse tieZ vieme, Ze pri nadychu pllca nasavaju sucas-
ne vzduch a krv v uréitom pomere. Dychanie Ustami tento pomer meni
a narusuje rovnovahu jemného dychacieho mechanizmu. Organizmus sa
uchyluje k tomuto sp6sobu dychania v naliehavych pripadoch, ak dycha-
nie nosom nestaci, napr. pri velmi intenzivnej ndmahe, akym je beh, ked'
je spotreba kysliku osemkrat vyssia v porovnani so stavom pokoja.

3. Vnutorny povrch nosnych dierok je pokryty nespocetnymi nervovymi
zakonceniami, ktoré posobia reflexnou cestou na Zivotne délezité orga-
ny. Na tejto zvlastnosti je zaloZena endonazalna reflexoterapia. Cloveku,
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ktory omdlel, instinktivne ddvame ,,nadychnut” sol, ¢pavok, ocot a pod.
Pri bezvedomi je dychanie takmer nulové a drazdiva latka posobi nie na
urovni pluc, ale prdve na nervové zakoncenia nosnych sliznic a nepriamo
na sympatické nervstvo, ktoré cely ,mechanizmus” znovu uvedie do ¢in-
nosti. Pre organizmus su déleZité stimulacie vyvolané pridenim vzduchu
cez nosné otvory.

4. Nakoniec to najpodstatnejsie. Nos je joginmi povazovany za hlavny or-
gan na absorpciu prdny — jemnej energie obsiahnutej vo vzduchu. Tvori
zaklad Zivota. Na spresnenie: prdna nie je ani kyslik, ani dusik, ani ozén,
ako niektori autori nespravne tvrdia.

AK JE NOS UPCHATY

Na upchaty nos je najlepsie si robit ,nosnu sprchu” — néti , pomocou
vlaznej vody osolenej na 9% fyziologicky roztok. Sol vyrovnd osmoticky tlak
na nosnych slizniciach z oboch stran.

Po nosnej sprche odstrante nenasilne posledné zostatky vody, aby teku-
tina neprenikla do Eustachovej trubice. Po néti jogini odporucaju nakvap-
kat do nosnych dierok niekolko kvapiek ghi — tekutého precisteného masla.
Miesto toho mobzete pouzit kvalitny rastlinny olej alebo niekolko kvapiek
eukalyptového oleja (kupite ho v lekdrni), ktory dezinfikuje dychacie cesty.
To ocenia najma pacienti s bronchitidou.

Désledne dychajte jogovym dychom. Nema spdsobit ani tazkosti, ani
Unavu. Robte to Casto i pocas dia, vzdy, ked'si na to spomeniete: pri praci,
chodzi, kazdej prilezitosti vedome dychajte a to ¢o najplnsie. Pomaly si na
Uplné dychanie zvyknete; spésob a kvalita vdsho dychania sa zlepsi, ¢o sa
prejavi v celom organizme.

Kazdy den si stanovte urcitl dobu (vhodné je rdno po prebudeni a tiez
vecer pred zaspanim) a niekolko minut sa venujte jogovému dychaniu. Ten-
to dych vés vytiahne z Unavy, depresie, sklicenosti; vasa Unava sa strati ako
zédzrakom, obnovi sa vas dynamizmus a budete sa moct pustit do prace s no-
vym elanom.

PreloZil a doplnil Dodo Blesak

Pouzita literatura: LYSEBETH, André Van: Cvicime jogu. Praha : Olympia, 1988.
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— zostava na harmonizaciu energie

Tento velmi jednoduchy pozdrav prindsa hlavne harmonizaciu tela a jeho
energie, o sa prejavuje naslednym pocitom dokonalého uvolnenie tela
a hlavne vnutorného mieru.

1.

Pohodlny stoj s predstavou ukotvenia, zakorenenia chodidiel do
zeme.

Prekrizim dlane a makko ich polozim na Urovni srdcovej ¢akry (oblast
hrudnej kosti) , lava dlan dole na hrudi a na nej pravd (muzi naopak),
obe dlane obratené k telu (obr. 1).

. S nadychom pomaly vzpazim ruky nad hlavu a makko otvorim obe

dlane hore, obratim tvar a aj oblast srdcovej ¢akry a ,,otvorim ich
k nebu, k priestoru nad hlavou”. Ostanem chvilu v tejto otvorene;j
polohe v zadrzZi po nddychu prijimam energiu vesmiru, ktord mi on
vdacne ponuka (obr. 2).

Spojim dlane nad hlavou a makkym pohybom potiahnem energiu
vesmiru nad hlavu — nad 7.¢akru (obr. 3a/3b).

. S dalsim nadychom zopakujem pohyb opisany v bode 3., ale , otvo-

renie dlani, tvdre a srdca” v zadrzi po nadychu spojim s predstavou
ddvania — ponukania vesmiru svojich schopnosti, intelektu a talentu
(obr. 4).

S vydychom klesam pomaly s rovnym chrbtom a chrbticou (a ak sa da
aj s vystretymi kolenami) do predklonu, kde sa v zadrZi po vydychu
Uplne uvolnim s myslienkou na potrebu vlastnej pokory (pripadne
odovzdania pychy matke Zemi — td ju bez problému stravi, na rozdiel
od méjho ega ©) (obr. 5a/5b).

. S nasledujucim nddychom si naberiem do dlani energiu zeme (kto-

rd ndm ona ochotne ponuka) a pomali¢ky stavec po stavci vystieram
chrbticu (ak je potrebné mbzem mat jemne pokréené kolena), hlavu
zdvihnem az ked' je celd chrbtica vystreta (obr. 6).

S vydychom priloZim dlane plné tejto energie na srdcovu ¢akru —lava
dlan dole na hrudi a na nej pravad (muZzi naopak), obe dlane obratené
k telu a prijmem do tejto ¢akry energiu zeme (obr. 7).
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Obr.1 Obr.2 Obr.3a Obr.3b

Obr.4 Obr.5a Obr.5b Obr.6 Obr.7

Opakujem minimalne 4 krat, ale da sa dovtedy, dokedy mi to spdsobuje prijemné
pocity vnutorného mieru a tichej radosti.
Pripravila Sona Ftacnikova
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NAPRAVME SI NOHY

V suéasnosti si mnohi ludia stazuju na problémy s chrbticou v oblasti
krizov alebo krku. Hladaju sa ndpravné cvicenia zamerané na tieto oblasti,
avéak problém neraz spdsobuje zly stav svalov a kibov na nohach. Na jednej
strane skratené svaly a na druhej strane proti nim leZiace oslabené svaly vy-
tvdraju svalové nerovnovahy (disbalancie), ktoré sa prendsaju do chrbtice.
Druhym problémom su stuhnuté, malo pruzné kiby. Svalové nerovnovahy
a bolesti v kiboch sa telo automaticky snaZi nejako zmiernit, kompenzovat,
¢o sa ¢asom prejavi v jeho réznych deformdciach, najma chrbtice.

Priciny: sedavy sp6sob Zivota (uZ od detstva), nevhodna obuv, nedosta-
tok pohybu v prirode, nespravna vyziva, pretazovanie.

Nasledky: skratené svaly lytok, ploché a ochabnuté chodidla, skratené
svaly stehien, skratené pritahovace stehien (k bruchu), oslabené sedacie
svaly, bolesti v kiboch a ich mala pohyblivost.

Prostriedky k naprave: ndpravné cvic¢enia, ch6dza bosky po Strku a hrbo-
[atom teréne, rekreacna turistika, spravna obuy, praca v predklone s vystre-
tymi kolenami, Uprava vyzivy, nepretazovanie.

NajcastejSie sa na stave noh podiela sedavy spdsob Zivota, ktory zaprici-
nuje skratenie svalov na zadnej strane n6h (lytka, stehna), skratenie svalov,
ktorymi sa stehno pritahuje k bruchu a svalov na vnutornej strane stehien.
Oproti tomu negativne pbsobi oslabenie svalov stehna a vystieracov kolena
vpredu a sedacich svalov vzadu. Velky zadok nie je svalnaty zadok, ale doslo-
va rozplesteny, roztahany zadok, ¢asto i tuény zadok.

Medzi vymenovanymi prostriedkami ndpravy su najucinnejsie napravné
cvi¢enia. Ostatné ndpravné prostriedky su sice dobré, ale nie postacujuce.
Naopak, napravné cvic¢enia mozu byt sami o sebe postacujuce. Posilfiuju sa
nimi oslabené svaly a predlzuju skratené. Zlepsuje sa nimi rozsah pohybli-
vosti kibov, pri¢om sa speviiuju svaly, ktoré udrzuju kiby

pohromade. Tieto cvicenia mozu v sikromi vyuzit ti, kto- P
ri sa nevenuju Ziadnemu Sportu, i ti, ktori nejaky Sport “
pestuju, avsak zriedkakedy m6zu od neho ocakavat kom- /
plexné pbsobenie. Najlepsie bude overit si to nasleduju- ¢

cimi cvikmi, ktoré su len niekolkymi ukazkami z mnohych ’
moZnosti.

1a. Klakneme si a vystrieme priehlavky. Zapastiami sa
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pevne podoprieme o hornl zadnd Cast panvy a pretladi-

me panvu dopredu. Stla¢ime sedacie svaly a panvové dno. @
Lakte tla¢ime k sebe, roztiahneme mocne prsné svaly a :
lopatky tla¢ime ku chrbtici. Sicasne chrbticu natahujeme /

smerom nahor tlakom pazi na okraj panvy. Hlavu nasilne j
nezaklaname. Kto ma problémy s krénou chrbticou, necha
si hlavu vystretu v predlZzeni chrbtice. V polohe spravime ;

aspon 10 hlbokych a pomalych dychov.

1b. Uvolnime sa zo ziklonovej polohy a celkom pomaly sa posadime na
paty. Dlane si poloZime na stehna a vystrieme chrbticu. Mozeme si pri tom
pomdct tlakom pazi na stehnd, vzopriet sa na nich a vytlacit chrbticu nahor,
prediZit ju. Spravime to s hlbokym nadychom.

1c. Zadrzime dych a poloZime dlane pred ko-

lena. q{
1d. Stdle so zadrzanym dychom dlane poma-

ly posivame vpred. Dbame pri tom, aby sa zadok &4
nezdvihol zo sedu na patach, aby ho tlak brucha ‘
na stehna nezdvihol. -

le. Ked' su paze uplne natiahnuté, po-
maly vydychneme a celo spustime volne
k podlozke. Uvolnime Siju a tvar. Paze
ostavaju natiahnuté, aby sa tah preniesol
od koncekov prstov cez cely chrbat az po
kostré. V polohe spravime aspon 10 hlbo-
kych dychov.

1f. Dlane a kolend nechdme na mies-
te a zdvihneme sa do polohy Stvornozky.
V polohe chvilu zostaneme a pripravime
sa na dalSiu polohu. Kolend ddme mierne
od seba a zhlboka sa nadychneme.

1g. Postavime chodidla na prsty, vzop-
rieme telo nahor do polohy pyramida a vy-
dychneme. Paty tlacime k podlozke a paze
s trupom sa snazime dostat do jednej linie.
Hlava je spustena medzi pazami, Sija a tvar
su uvolnené. Paty tla¢ime do stran. V po-
lohe spravime 10 dychov.
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1h. Posadime sa na péaty do vadZrdsany a chvilu v nej
relaxujeme.

1i. Celé cvicenie opakujeme 2 az 3-krat.

2a. Zo sedu na patach sa dvihneme do klaku, pra-
vU nohu vysunieme presne do strany. Nema byt vpre-
du pred telom. Chodidlo pritiahneme do stredu, kolmo
k holennej kosti, teda spravime tzv. fajku, bude sa opie-
rat hlavne o svoju vnatornu stranu. Vzpazime, s nady-
chom vytiahneme lavu pazu ¢im viac nahor, pritla¢ime
ju k hlave a pretiahneme nahor celd lavu polovicu tela.
Dlan oto¢ime dopredu, ¢o ndm pomoze v nasledujucej
polohe nesklopit plece dopredu do predklonu. Prava
ruka leZi volne na pravej nohe.

2b. Uklonime sa vpravo a zvolha vydychneme. Prava
ruka sa posuva bez odporu po pravej nohe. Lava paza
ma ostat vystretd, opretd o hlavu. Nepredklaname sa,
plece tla¢ime dozadu. Pomoze nam, ak dlan lavej ruky
otoc¢ime az nahor, ¢im sa plece mierne vytoci dozadu.
Uklon prebieha v rovine, ako keby sme sa chrbtom
Smykali po stene. V polohe nechdame aj hlavu klesnut ,E
k pravému plecu a pravidelne dychame. Spravime asi
10 dychov.

2c. Vratime sa do polohy ako v bode 2a, s nadychom
natiahneme telo do dizky a s vydychom sa spustime
do predklonu nad pravi nohu. Noha je teraz vystreta
aj v ¢lenku, teda zrusili sme fajku, spociva prevazne na
pate. V polohe spravime asi 10 dychov.

2d. Klakneme si na obe kolen3, spustime sa do
sedu na patach a potom chvilu relaxujeme v po-
lohe joga mudra.

2e. Cely predchadzajuci postup zopakujeme
aj na opalnu stranu s rovnakou diZkou
vydrze, ¢o mbézeme dosiahnut pocitanim
dychov.

2f. Celé cvicenie opakujeme 2-krat.
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3a. V stoji spojnom rovnomerne rozloZzime vahu tela na
celé chodidl3, pritla¢éime nohy tesne k sebe, vytiahneme ko- k
lenad a spevnime sedacie svaly. Pretla¢ime panvu dopredu. \
Upazime dlafiami nahor a tlacime paZe dozadu, aby sa vy- r g
tvoril tlak medzi lopatkami. Paze spustime kusok nadol, ¢im

sa tlak dostane az pod dolné okraje lopatiek. V polohe je cela

chrbtica napata v miernom prehnuti dozadu, hlavu vsak prilis

nezaklaname. Nohy tlac¢ime k sebe, spevnime vnutorné svaly

stehien. V tejto polohe spravime asi 10 dychov. /
3b. Uvolnime sa z prechddzajuceho napdtia, Siroko sa

rozkro¢ime a spustime sa do predklonu. Dlane
oprieme o kolena a upravime si polohu néh. Na-

pred rukami zatlacime kolena dozadu, aby sa upl- /
ne vystreli. Budeme sa snazit udrzat ich vystreté aj

nadalej. Potom si ddme chodidlad do rovnobeZnej L \
polohy, pripadne paty dame viac od seba a rozk- . '
ro¢ime sa este trochu viac, ak nam to telo dovoli.

Posunieme si ruky dolu lytkami, uchopime ich zozadu a pritiahneme trup do
hlbsieho predklonu. Lakte tla¢éime ku kolendam, hlavu volne zvesime a uvolni-

me tvar. Kolend maju zostat vystreté a chodidld aspori rovnobezné. V polohe
spravime si 10 pravidelnych dychov a pomaly sa vratime do stoja spojného.

3c. ESte raz zaujmeme zaklonovu polohu podla bodu 3a.

3d. Znova sa Siroko rozkro¢ime a v
pred-klone poloZime paZe pred seba na pod-
lozku. Chodidla ddme do rovnobeZnej po-
lohy, pripadne paty viac od seba nezZ Spicky.
Ak mame spolahlivi oporu ruk, rozkroc¢ime
nohy este viac. Prenesieme vahu tela viac na
paty, presunieme ruky blizSie pod seba, zvesi-
me hlavu a pripadne pokréime ruky v laktoch. Pruznejsi jednotlivci
si mdzu opriet hlavu o podlozku. Kolena maju zostat vystreté. V po-
lohe spravime asi 10 dychov.

3e. Zaujmeme stoj spojny, vytiahneme hore kolend, spevni-
me stehnd, sedacie svaly, panvové dno, prepletieme si prsty na

&
! )
rukach, vzpazime a s nadychom pomaly pretiahneme celé telo na-
hor. Podrobny postup pri tomto cviku je popisany v predchadza-
jucom Cisle spravodaja Joga a zdravie 01/2019, v ¢lanku Spindlky

v stoji, cvik €. 1.
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3f. Cely cvik je vhodné aspon 2-krat zopakovat,
tak je ucinnejsi.

4a. V stoji rozkroénom otocime chodidla vpravo,
pravi ruku vzpazime &im viac do dizky, pritlatime
k hlave a dlan oto¢ime dopredu pripadne az nahor.
Lavu dlan si poloZzime vzadu na stehno lavej nohy,
otoCime tvar k lavej pate a natiahneme telo do
Uklonu. Lavu ruku posivame po nohe dolu a pravu
vytahujeme nahor. Dbame, aby obe chodidlad sme-
rovali dopredu. Vytiahneme kolend a spevnime sva-
ly na nohach. V polohe spravime asi 10 dychov. Po-
¢as nadychov telo natahujeme, pocas vydychov tah
uvolfiujeme, dynamicky cvi¢ime v sulade s dychom.

4b. Vystrieme sa, vytiahneme obe ruky do vzpa-
Zenie a predklonime sa nad pravd nohu. Napred
sklonime brucho k stehnu, az potom zvesime hla-
vu a ruky. Chodidla musia zostat ototené v smere
predklonu. Chybou je, ak sa chodidlo nohy vzadu
vytodi do strany, ¢im sa strati natahovaci Gc¢inok na

zadnu stranu nohy. Obe kolend musia zostat vystreté, nesnazime sa dosiah-
nut hibsi predklon za cenu pokréenia kolien alebo kmitmi. V polohe uvolni-
me $iju a tvar. Zadok tlaéime nahor a dozadu, vahu sa snazime preniest viac
na nohu vzadu, nohou vpredu sa odtld¢ame od podlozky. Vykoname asi 10
dychov, zvolna sa vystrieme, pretiahneme telo nahor ako v bode 3e a cvik

spravime aj na opacnu stranu. Celé mozeme este
raz zopakovat. Okrem natahovania néh tento cvik
ucinne masiruje oblicky.

5a. Klakneme si na lavé koleno a pravu nohu
postavime pred seba. Predklonime sa, oprieme sa
rukami o podloZku a favi nohu ¢im viac vystrieme,
aby sa dotykala podlozky len priehlavkom, ktory je
tiez vystrety. Koleno nema lezat na podlozke. Po-
kr¢ime pravd nohu v kolene, patu spustime dolu
a trup vytahujeme nahor. Ak mame dostatocnu
stabilitu, oprieme sa dlafniami o koleno a pazami tla-
¢ime trup nahor. V polohe spravime asi 10 dychov.

5b. Klakneme si na lavé koleno, Spicku lavej
nohy postavime na podlozku a vystrieme obe nohy

E ]

“f
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v kolenach. Rukami sa po pravej nohe pomaly zosunieme do hlbokého pred-
klonu. M6zeme sa nimi o nohu opierat, alebo sa opriet prstami o podlozku.
Kolend musia zostat vystreté, chodidlo nohy vzadu nema vybodit do strany,
patu tlacime nadol. Chodidlo nohy vpredu zdvihneme, takze spociva len na
pate. Uvolnime S$iju a tvér. V polohe spravime asi 10 dychov. Vystriedame
nohy a obe polohy (5a, 5b) zaujmeme s
rovnakym ¢asom vydrzi. Aj v tomto pripa-
de je uZitotné cely cvik viackrat zopakovat.

Ucinky: Natiahnutie skratenych a spev-
nenie oslabenych svalov ndm prinesie Uzi-
tok z istoty ch6dze. Budeme sa pruznejsie
pohybovat, telo akoby sa vznasalo a hlav-
ne sa to prenesie do drzania hornej polo-
vice tela, do stavu chrbtice. To nezname-
na, ze sa tymito cvikmi daju odstranit vSetky problémy s chrbticou, ale nohy
su zaklad. Treba si to vyskusat a zistite, aké st nohy dolezité, Ze ich neradno
podcenovat. Velmi vhodné je pri zmene poldh a pri ukonéeni cvikov ¢asto
zaradovat dokladné pretiahnutie tela nahor, ako pri cviku €. 3e.

Zeny iste ocenia, Ze tymito cvikmi si mdzu vypestovat pekné stihle a pev-
né nohy. Neda sa ni¢ robit, muZi sa viac pozeraju na pekné nohy, nez na
drahu garderdbu a nali¢end tvar. Vytrénované nohy su pravé a trvalé, to
ostatné je len kiipené, docasné a ¢asto to len maskuje nedostatky, ktoré sa
tak ¢i tak odhalia ,vo finale”,

CO MI DALA JOGA?

Pri otvdrani kurzu jogy pre zacinajucich cvi¢encov by sa mal ucitel obo-
znamit so zdravotnym stavom fudi prihlasenych do kurzu. A to nielen v jeho
zaujme, a samozrejme najma v zaujme cvicencov. Vieme, Ze jogové cvicenia
pri zdravotne oslabenych a starSich ludi nie su Uplne bez rizika. Jednotlivé
cvicenia a dychové odporucéania maju svoje pozitivne indikacie, ale aj kon-
traindikdcie, ktoré by mal kazdy ucitel poznat. Pred nejakym ¢asom sme my,
ucitelia, Ziadali lekdrske odporucanie od prihlasenych na kurz, ¢i zaujem-
ca moze cvicit jogu alebo s akymi zdravotnymi obmedzeniami. Neskdr sme
od tohto upustili, lebo vela lekarov nemalo ¢asto predstavu o aké cvicenia
pojde. Ja ako ucitel teraz Ziadam od cvicencov na zaliatku kurzu, aby mi

26



pisomne popisali svoje zdravotné problémy a motivaciu, pre¢o maju o jogu
zdujem. Na zaklade tohto poznania viem upozornit osoby s uréitym zdra-
votnym problémom (vysoky krvny tlak, stavy po operdcii, hernia medzistav-
covej platnic¢ky, seknutie v krizoch, problémy s kibmi a pod.), aby niektoré
cviCenia bud’ nerobili alebo pohyb riadili do rozsahu, ked' sa ,,0zve” bolest
alebo napriklad, aby cvik nerobili so zadrzanim dychu, ale len s nddychom.

Nemenej dolezité vsak je, aby sa ucitel zaujimal aj o to, aky vplyv na
osobnost cvicenca mala joga po urcitej ¢ase ¢i uz po pol roku alebo po
dvoch, troch rokoch za podmienky, Ze jogu cvici na kurze a zaroven sa jej ve-
nuje aj doma. Takyto prieskum urobila i ¢lenka nasho ucitelského zboru Jo-
govej spoloc¢nosti pani Julia Fidesova, ktora vedie cvi¢enia pre posluchacoy,
ale i absolventov Univerzity Ill. veku na Univerzite Komenského v Bratislave.
Pre rozsiahlost po¢tu odpovedi v ankete som vybral len niektoré:

Dodo Blesak

Odpovede cviciacich jogu v mojom kurze pre studentov UTV-UK
Anketa prebiehala od septembra 2017 do konca maja 2018.

Otazka: Co mi dala joga?

1. V prvom rade som sa zacala vZivat do pocitov mojho tela, postupne
som vnimala, ¢o citim a ucila sa spoznavat svoje telo. Cvi¢enie mi prinasa
radost a zaroven pomaha pri odstraneni bolesti niektorych casti tela (hlavne
chrbtica, ruka). Naucila som sa, ako sa ma spravne dychat. Spoznala som
Uzasného cloveka zanieteného pre jogu, ktory vytvdra na hodinach prijem-
nG atmosféru. Dakujem za tuto prileZitost.

Gabika 28. 5. 2018

2. Joga s Juliou

1. midava radost z pohybu
radost zo Zivota
vyrovnanost
pokoru
prekonanie zakernej choroby.

vk wnN

3. Niec¢o pre seba urobte. Zivot je kratky. Snad' tieto mudrosti ma inpi-
rovali v prvom rozhodnuti venovat sa joge. Ale urcite ma najviac ldkalo mat
sInko v dusi. Uz treti rok sa venujem cviceniu jogy, ale pravidelne iba od Cias,
ked som spoznal Uzasnu ucitelku jogy Julku F. Hoci, mozno patrim k tym
menej zdatnym cvicencom (velké brucho, nadvaha ), cvicim kazdy den.
Myslim si, Ze moje slabsie cvi¢enie vyvazi na druhej strane radost z cvi¢enia.
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Tu urcite nezaostdvam. Mam obluUbené cviky podla zostav, ktoré prave cvi-
¢ime, ale takmer niet cvikov, ktoré nemusim. Cvi¢im 40 — 50 minut denne
a vidy sa dostavi slniecko v dusi. Do nového diia sa nastartujem vzdy s Us-
mevom a nabity pozitivnou energiou. Cvicil by som aj dlhsie, ale v sezéne
april — september ma zamestnava i zahradka (takisto zdroj obrovskej ener-
gie). Tohto roku som absolvoval operacie oci a velmi mi pomohlo spravne
jogové (branicové) dychanie. Takmer Ziadnu bolest som necitil na rozdiel od
ostatnych pacientov. Joga je pre mna jedineény spdsob byt v harmonii sam
so sebou i so svojim okolim. TeSim sa na dalsi ro¢nik.

Vojto 23. 5. 2018

4. S jogou som sa stretla cca pred patnastimi rokmi v naSom kultirnom
stredisku na sidlisku. Ako cvicitelku sme mali pomerne mladu dievcinu, kto-
rd nas vedela pre tieto cvicenia a relaxaciu nadchnut. Po absolvovani prvého
véeobecného ro¢nika na UTV som sa rozhodla ist ako na prvy odbor — JOGU,
to bolo v roku 2005. Mali sme vynikajucich predndsajicich. S mensimi pre-
stdvkami cvi¢im jogu doteraz. A ¢o mi vlastne joga dala? Urcitu disciplinu,
vediet kontrolovat dychanie, myslenie, sebakontrolu, toleranciu. A myslim,
Ze vdaka cviceniu jogy som v mojom veku v relativne dobrom zdravotnom
stave. A preco stadle chodim cviéit jogu? Verim, Zze som doteraz mala Stastie
na cviitelov jogy, ktori vedeli nadchndt ludi pre toto cvicenie a ukazali im,
Ze cvitenim pomahaju vlastne sami sebe.

Julia 24. 5. 2018

5. Jogu som zacala cvi¢it minuly rok v ramci aktivit UTV pre seniorov po
dlhom obdobi bez aktivneho cvicenia. Po druhom rocniku, aj ked som sa
zatial nedostala do Stadia kazdodenného cvicenia doma, méZzem konstato-
vat jej pozitivny prinos pre vyrazné zlepsenie mojej pohyblivosti a rozsahu
cvi¢enia. Prispieva k tomu aj prakticky pristup a podnetné vedenie nasej
cvicitelky.

Jana 23.5. 2018

6. Co ma nautila joga:

1. cvienim dobijat Zivotna energiu

2. spravne dychat

3. dychovymi cvi¢eniami zvladat stresy
4. pocuvat svoje telo

5. lepSie sa starat o vlastné zdravie

6. relaxovat
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7. spomalit Zivotné tempo
8. pravidelne cviéit
9. vyuzivat jogové cviky pri zdravotnych problémoch
10. pozitivne prijimat atmosféru spolo¢ného cvicenia
11. prenasat do kazdodenného Zivota poucenia z citatov
12. intenzivnejSie vnimat dary prirody
13. vyuzivat prirodné lieciva pri zdravotnych tazkostiach.
Gabika 25. 4. 2018

7.Jogaaja

Moje kontakty s jogou siahaju do druhej polovice 60. rokov minulého
storotia. V jedno leto mdj starsi brat, ktory Zil v Cechach, travil ¢ast dovolen-
ky u rodicov. Prave v tom roku sa dost intenzivne zacal zaoberat jogou a tak
nam, mladsim sdrodencom predvdadzal, ¢o sa naucil, o vie a dokaze.

To som uZ bola v Bratislave, aj deti vyrastli a tak som z ¢asu na ¢as navste-
vovala rekondiéno-rehabilitacné kurzy. Cvicenia okrem iného obsahovali aj
niektoré prvky jogy, relaxacné polohy, prednasky o spravnej vyZive, vegeta-
ridnske recepty a i. Ani tdto moja aktivita nevydrzala, pohltili ju rodinné po-
vinnosti. Ked som odi$la do déchodku, zac¢ala som navstevovat UTV. Medzi
Studijnymi odbormi som nasla aj jogu. Zacala som s tedriou, ¢o mi pomohlo
vniknut do podstaty jogy a porozumiet jej. Absolvovala som dva roéniky stu-
dia, a potom som zacala navstevovat cvicenia s Tebou, Julia. Myslim, Ze to
bolo v roku 2010. A teraz, aby som uz zacala pisat, o mi dala joga:

1. priviedla ma k pravidelnému cviceniu

2. naucila som sa vykonavat cvi¢enia pomaly a nenasilne

3. pochopila som vyznam jogového dychania, naucila som sa spravne dy-
chat, i ked'iste sa eSte musim zdokonalit, aby to bolo také, ako ma byt

4. naucila som sa chodit bez nahlenia, bez zadychania

evidentne sa zlepsila hybnost mojich konéatin a kibov

6. mnohé pozitiva vyplyvajlce z cviceni, ako napr. spindlne cvicenia, nie-
ktoré asany

7. naucila som sa urobit si automasaz krizovej chrbtice, chodidiel, prstov

8. pozitivne hodnotim, Zze nam hovoris, ako si poméct pri problémoch, ako
aj ocistné techniky ¢i r6zne relaxacie.

9. pacia sa mi Tvoje citaty, ktoré patria ku kazdému zaciatku Tvojej hodiny

10. vdaka Ti za vsetko!

o

Marta 24. 5. 2018

29



Joga a zdravie 2-2019

PLANOVANIE OSOBNEHO ROZVOJA

Praktizovanie jogy ¢i inych technik, ktorymi mdzeme prospiet svojmu
zdraviu, vyzaduje pravidelnost. Istotne je dobré, ak zdjdeme raz do tyzdna
na cvi¢enie pod vedenim cvicitela, ale je nesmierne dblezité, aby sme sa
postupne osamostatnili a venovali sa joge CastejSie sami. To vSak, najma ked'
zaciname, naraza na jednu tazkost — e zabldame. Ze si na cvicenie, ktoré-
mu sme sa chceli venovat, vo vire stereotypov vsednych dennych starosti,
proste nespomenieme. Tu je prave potrebné, najst si nejaky spbdsob, ako si
cviCenie pripomenut.

Jedna zo zakladnych odporucani nijam je tapas — sebadisciplina. Tapas
nemusime napliiat nejakou askézou. Vo viednom, kazdodennom Zivote na-
plnime tapas tym, ze si do zivota vnesieme urcity poriadok, rozvrh svojich
aktivit. Takto mdzeme planovite rozvijat svoju osobnost ako po stranke fyzic-
kej, tak i po stranke psychickej.

Na priklade fyzického rozvoja si ukdzeme, ¢o a ako mézeme z jednodu-
chych a zédkladnych aktivit do svojho Zivota zapojit. Niektoré praktiky robime
denne, iné raz za niekolko dni, tyzdiiov, mesiacov. To vSetko si m6Zzeme na-
planovat a postupne zacat realizovat.

Den

Rano po vstdvani si vykloktdme studenou vodou Usta, ocistime jazyk, op-
lachneme si tvar, pripadne celé telo studenou vodou. Mdzeme si urobit nétj,
premasirovat chodidla na akuprestrnej rohozi. A zacvi¢ime si. Aspon lenivu
rozcvicku alebo pozdrav sinku (suria namaskdr), pdr spindlnych (torznych)
cvikov, dvadsat drepov... Pri prdndjdmickom dychovom cviceni kapdlabhd-
ti sa ndm definitivne otvoria o€i a nastartuje mozog, sucasne si vypudime
zvysSkovu vodu z nosnych dutin po néti. Uz pri chodzi po byte si mdézeme uro-
bit uddijdnu bandhu. To vsetko ndm nemusi zabrat viac ako 10 — 15 minut,
ale velmi nds to osvieZi a sprijemni ranné vstavanie a nastartuje organizmus
do pracovného dia. Ak ndm rdno nezvysi ¢as na cvicenie a mame predsavza-
tie zacat, ponuka sa nam prilezitost pri zmene letného ¢asu na zimny. To sa
automaticky budime skér, ako je treba a mame tak ¢as zacvicit si.
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Planovanie osobného rozvoja

Jogovym cvieniam sa moOzeme prakticky venovat cely deri. S jogou sa
uz nikdy nebudeme nudit. Pre rozne drobné cvienia pocas dna je dobré si
najst nejaké zachytné body, ktoré nam cvicenie pripomenu. Napriklad ces-
tou na WC si mézeme urobit o¢né cviky. Ak mame sedavé zamestnanie, mé-
zeme si pri kazdom vstavani zo stoli¢ky pretiahnut chrbticu, urobit si drobné
izometrické cvicenia. Pocas sedenia si méZzeme ohnuit nohu a chodidlo si
vylozit na stolicke do rozkroku alebo si na chvilu sadnit s oboma nohami
v skrizenom sede (siddhadsana). Pocas dia sa snazme o najCastejSie rozdy-
chat plnym jogovym dychom, nie vsak na ulici, kde je premévka s autami.
Cely den pamatajme na relaxa¢né uvolnenie celého tela. Najma vo chvilach,
ked musime na nieco ¢akat alebo pri sedeni v dopravnom prostriedku, dob-
re si uvedomme polohu tela a uvolfiujme si jednotlivé jeho casti. Ak stojime,
rovnomerne rozloZme véhu tela na obidve chodidla a zaujmime vzpriamené
drzanie tela. Pocas ch6dze do prace modzeme vyuzit rytmus chédze k dycho-
vym cvi¢eniam. Samozrejme je potrebné upravit aj stravovanie, nakolko je
to len mozné.

Ked' prideme domov, vyzujme sa, oplachnime si nohy vlaznou vodou
a potom studenou. Zvykajme si chodit doma na boso bez ponozZiek. Podla
situdcie rodinnych povinnosti si ndjdime svoju chvilu na cvicenie. Nestarime
sa otrokmi masinérie civilizacie a masmédii. Cas mame vietci rovnaky, ide
len o to, na ¢o ho chceme vyuzit. Ak mdzeme, je prijemné si zacvicit hned po
prichode z prace. K vlastnému cviceniu si vyberieme niektord zo znamych
a osvedcenych zostdv alebo podla vlastnych skdsenosti si vytvorime zostavu
vlastnych cvikov. A to bud' podla zndmych objektivnych zdsad alebo m6zeme
skusit svoje vlastné, subjektivne. Napriklad tieto Styri:

1. Zaradme do zostavy cvicenia, ktoré su pre vas prijemné, pri ktorych
zvlast intenzivne precitujeme, ako nés prijemne pretiahnu.

2. Musime vsak tiez do cvicenia zaradit i napravné cviky alebo polohy,
i ked nie su aZ natolko prijemné, ale vieme, Ze by sme ich mali cvi-
¢it pre nase dobro. U ludi pevnej telesnej stavby by to mohli byt asi
niektoré z natahovacich cviceni napriklad aj predklon v sede, u ludi
oslabenych, naopak cvicenia posiliiujuce (kobra, kobylka, lodka). Ak
sme nahrbeni, m6zZu to byt zaklonové polohy (ryba, tava, luk a pod.).

3. Niektoré cvicenia, ku ktorym mame indiferentny vztah, ale zaradime
ich pre ich zdkladné pozitivne p6sobenie. Budu to napriklad sviecka,
torzie a iné.
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4. Nakoniec zaradime do cvicebnej zostavy niec¢o pre radost, cviCenia,
ktoré nas potesia, ktoré sa nam pacia alebo ktoré sa este len chceme
naucit. Mozu to byt niektoré z rovnovaznych poléh, u muzov aj nie-
ktoré posilfiovacie silové cviky.?

Pred spanim relaxujeme, mbézeme pouzit i drobnd autosugesciu.?

Tyiden

Minimalne raz, ale lepsie dvakrat i viac do tyzdra by sme si mali najst ¢as
aj na niektoru $portovu aktivitu — ist si zabehat, zaplavat, jazdit na bicykli,
pestovat turistiku v prirode.

Mesiac

Raz do mesiaca je dobré dodrzat post. Napriklad v niektory volny den,
ked vyuzijeme usetreny ¢as na domace prace alebo v iné dni v mesiaci. Ide
len o to, nezabudnut. Mbzeme si zvolit pOst trebars pri urcitej vhodnej faze
mesiaca.

Pre odistu tela je dobré raz za mesiac zajst do sauny.

Rok

Niektoré techniky je mozné praktizovat Stvrtro¢ne. Bud opat priblizne
v nejakom kalenddrnom dni alebo v inych zachytnych ¢asovych bodoch,
napriklad podla peknych prirodnych vyroci, akymi su slnovraty a rovnoden-
nosti. Ide o to, najst si raz za Stvrtrok ¢as pre seba, urobit si akysi relaxacny
den, ked'sa budeme sebe venovat trochu viac, ako bezne stihame. Venujme
sa napr. celej sérii spindInych cvikov, cvi¢eniu loma-viloma, dlhsej sérii dsan.
Ponorme sa viac do dlhsich relaxacii. UZzime si techniky masaze, dajme si
bylinkovu kupel, pripravme si jedlo rozhodne podla zasad zdravej vyzivy, ve-
nujme sa viac i dusevnym zazitkom, napriklad umeniu.

1 Redakénd pozndmka: PretoZe vacsinou sa o jogu zaujimaju ludia s urcitymi zdravotnymi
problémami, odporucal by som zaradit ako Stvrty bod cvienia a dsany so Specifickymi
Ucéinkami, ktoré napomézu tieto zdravotné problémy riesit.

2 Redakcnd poznamka: Odporuacam i sankalpu.
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Planovanie osobného rozvoja

Raz az dvakrat do roka je dobré urobit si o€istnd techniku Sank prak-
saldnu. Vhodna prilezitost sa najde po obdobiach, v ktorych sa predsa len
vacsina z nas dopusta urditych dietetickych chyb. Raz uréite po viano¢nych
a novorocnych sviatkoch, druhykrat niekedy uprostred roka, napriklad po
dovolenke.

To vSetko mozeme zapojit do svojho Zivota, no nie nasilne, ale s pocho-
penim, Ze je to pre nas velmi prospesné. Ze to trochu volného Usilia, kto-
ré musime na zaciatku vynalozit, sa nam vrati na nasom zdravi. Je dobré
pristupovat k novym veciam v hravom duchu experimentu a tak spoznévat
ich Ucinok na zdravie nasho organizmu. Velkou pomocou ndm je, Ze vacsina
jogovych technik sa nam po case stanu vyloZzene prijemné.

Aby sme vsak predsa nezabudli, je dobré hladat si zachytné body, ktoré
nam cvicenia pripomenu. Vediet si na seba tak povediac ,usit bi¢“. Pri uceni
sa plného jogového dychu pocas dfia poméZze nenapadna cedulka umieste-
na tu a tam na pracovnom stole ¢i niekde inde, kde ndm obcas padne zrak.
Vsetko, ¢o chceme pravidelne robit, staci, ked'si to poznacime do kalendara,
nie preto, Zze sa musime Uzkostlivo drzat terminov, ale len preto, aby sme
nezabudli.

Obcas je dobré sa zamysliet, ¢o vietko sme z technik, ¢o ponuka joga pre
nase zdravie uz do svojej Zivotospravy zaradili a ¢o by sme este radi vyskusali
alebo pouzili pre skvalitnenie nasho zdravia. Aj tu nam pomoze poznadit si
na papier: na lavu stranu to, ¢o uz robime a na pravu, ¢o planujeme este
robit.

Niekolkokrat sme uz so svojimi cvicencami skusili urobit takyto anonym-
ny prieskum. Ohlas mal vzdy kladny vysledok. Samozrejme, Ze kolénka ,,co
by som chcel robit”, bola vzdy bohatsia. Niekedy sa vyskytla pozndmka: ,ale
ako si to vSetko ¢asovo naplanovat”. Domnievame sa, ze prave toto nie je
Ziaden neprekonatelny problém. Na chvilku sa zamyslite, ¢o by vase telo
potrebovalo a napiste si to. Potom zoberte kalendar a planujte.

Predndsku predniesol RNDr. Vlastimil RiZicka, CSc. z TJ Pedagog v Ces-
kych Budejoviciach.

PreloZil a upravil Dodo Blesdk

Pouzitd literatdra: Sbornik referdti Ill. pracovné metodické konference — Zdravotné télo-
vychovnych aktivit. Brno 1986.
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K POHYBOVEJ AKTIVITE STARSICH 0SOB

Sledovand skupina cvi¢encov bola vo veku od 60 — 80 rokov, od mladosti
cvicili a neskor vykonavali i rozne Sporty a vo veku, ked uz vacsinou ludi
odpociva, dvakrat tyzdenne cvicili v telovychovnych zariadeniach (za socia-
lizmu v ZRTV). Ukazalo sa, Ze ich funkénd zdatnost sa rovnala nesportuji-
cim o 10 rokov mlads$im fudom. Zachovali si velmi dobru pohyblivost kibov,
chrbtice a koncatin, mali zachovanu funkciu dychacieho i obehového systé-
mu, véitane vencovitych ciev. Velmi priaznivo p6sobilo pravidelné cvi¢enie
v oblubenom kolektive i po psychickej stranke — starsi cvi¢enci boli veseli,
mali zdujem o r6zne podujatia — cvi¢enie im pomohlo udrziavat dobru nala-
du a pozitivne myslenie.

Niekedy sa diskutuje o tom, Ci su starsi cvicenci zdravotne a funkéne na
tom lepsie ako ti, Co nesportovali. Telesné cvicenia pdsobili na nich kladne
alebo to bolo preto, Ze sa jednoducho narodili zdravsi a zdatnejsi a prave
preto Sportovali. Na tuto otazku odpovedali vysledky rehabilitacie a jej po-
zitivneho vplyvu i u tych, ktori zacinaju s pohybovou aktivitou aZ vo vyssom
veku. Ukazuje sa, Ze namiesto postupného zhorsovania funkénej zdatnosti,
straty pohyblivosti kibov, atd. dochadza u nich pri cvi¢eni i vo vy$$om veku
este k zlepSeniu, takZe vysledky ich funkénych vysetreni su ¢asto lepsie, ako
boli pred niekolkymi rokmi v ¢ase, ked' eSte necvicili.

Aké su hlavné zasady spravne vedenej pohybovej aktivity
vo vyssom veku?

Starnutim dochadza ku kérnateniu ciev, ktoré stracaju na pruznosti a uz
vo veku nad 50 rokov sa zvysuje nebezpecenstvo ich poskodenia, najma ciev
srdca a mozgu. Kosti su krehkejsie, sluch i zrak sa postupne zhorsuju. Zni-
Zuje sa obratnost, sila i dalSie funkcie. kosti su krehkejsie, sluch a zrak sa
postupne zhorsuje. ZniZuje sa obratnost, sila i dalSie funkcie.

V starSom veku sa nemaju vykondvat cvic¢enia rychlostného charakteru
spojené s velkym zapojenim sily, pretozZe sa pri nich nahle zvysuje krvny tlak
a vznika riziko poskodenia ciev mozgu alebo srdca. Treba sa tieZ vyhybat
cviceniam, kde je nebezpecenstvo Urazu.
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K pohybovej aktivite starsich os6b

Velmi vhodné su vsak vsetky pohybové aktivity vytrvalostného charak-
teru s postupnym priddvanim vydrZe (jogové pripravné cvi¢enia, chodza,
poklus, plavanie, lyZzovanie, cyklistika a pod.) Pre dobry stav chrbtice, kibov
a spravne drzanie tela a najma hlboké dychanie su velmi dolezité prave jogo-
vé cvicenia. Niektoré hry ako napriklad volejbal, stolny tenis, turistika v ko-
lektive, su velmi vhodné najma pre ich kladny vplyv na psychiku.

Cesky lekar MUDr. Ivo Stelz, CSc. vydal metodické pokyny pre lekarov
v ordindcidch k fyzickej aktivite os6b so zvysenym ohrozenim kardiovasku-
larnych chorob a odporucil pre nich pulzovu frekvenciu pocas cviceni:

Vek 31-40 41 -50 51-60 nad 60 rokov
Pulzova frekvencia 120-140 110-130 105-120 90-120

Pulzovu frekvenciu je potrebné merat hned po ukonceni zataze po dobu
10 sekund a vynasobenim 6x prepoditat na mindtovd hodnotu. Odporuca
takuto zataz vykonavat denne 10 minut alebo 3x tyZzdenne po dobu 20 — 40
minut, pripadne 2x tyzdenne 60 minut. Cvi¢enie len 1x do tyZzdna, aj keby
trvalo 2 az 3 hodiny uz nevedie k adaptacii srdcovej ¢innosti.

Prednaska Doc. MUDr. V. Drazila, CSc. z Kliniky telovychovného lekarstva
FNsP, Brno; Brnénské dny IV. v roku 1987

PreloZil a pripravil Dodo Blesak

NIKDY NIE JE NESKORO ZACAT

Mala som prilezitost povedat nieco o joge v jednom v klube déchodcov
u nas v Pardubiciach.

Uviedla som, ¢o je mozné oCakavat od jogy, tiez trochu z histérie a naj-
viac zo svojich vlastnych skidsenostiach s jogou. Pri tom spominani som si
povzdychla, Zze som nemala to $tastie zacat uz v mladosti. Prva kniha o joge
u nds vysla, ked' som mala uz 50 rokov.

Hned po tomto prihovore prisla ustarostend otazka, Ze ich vekovy prie-
mer je uz 70 rokov a tak sa da asi tazko nieco urobit.

Odpovedala som, zZe nikdy nie je neskoro zacat. Ak mi verite, moézeme to
hned' skusit. Vsetci vstali a priestor na cvi¢enie sme si nasli na chodbe.

V stoji sme precvicili svalstvo Sije, ramen3, kolend, torzné cviky, trojuhol-
nik a pretiahnutie v polohe palmy. Potom som poprosila dokoncit cvi¢enie
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v sede na stoli¢ke. Teraz bolo mozné precvicit kiby na prstoch, dlane a cho-
didla. Potom striedavé dychanie a Ciastocnu relaxaciu. Po skonceni cvicenia
si vSetci pochvalovali a niektori sa zaujimali, kde by mohli takto pravidelne
cvicit. Sltubila som teda, ze pridem znovu.

Zvykla som si tam chodit, pretoze seniori oziju hned, ako ma zbadaju vo
dverach a hned'sa zvolavaju, ze sa bude cviéit. Tolko radostného zaujmu —to
¢loveka zavazuje.

Su to ludia starSieho veku a telesne oslabeni, ktori s vdacni a cvicia so
skuto€nou radostou. Je pre nich prekvapenim, Ze existuju cvicenia, ktoré
zvladnu a ¢o je hlavné, Ze im prinasaju takmer okamzite pocitovanu ulavu.
Prekrvenie, s tym suvisiaci dobry pocit, ulavu. Citia sa mladsi.

Najvacsi problém su vhodné priestory na cvi¢enie. Vyhodou je, Ze prave
s tymito starsimi fludmi je mozné cvicit i na stolicke.

Okrem klubu déchodcov cvic¢im eSte 4x tyZzdenne pre zamestnancov jed-
ného podniku, v klube mladeZe a s cvic¢encami z Cerveného kriza.

Ludia pridu ¢asto zo zvedavosti. Maju o joge rézne predstavy. Ked sme
zacinali s pracovnikmi toho podniku, prislo len niekolko ludi. Neskor ich pri-
budalo po tom, ako si navzajom zdielali, o ¢o ide.

Ked' si kladiem otdzku, ¢im to je, Ze ludia nestracaju zaujem a vydrZia
chodit na cviéenia i za stazenych podmienok (ved ludia st vsade rovnaki), no
spOsobuje to metodika a druh cvicenia, ktory pritahuje.

Mudrost tela sama riadi funkcie jednotlivych orgdnov v nasom tele. Ne-
musime sa nejako starat. Joga nas vsak uéi stat sa ,pozorovatelom” a vnimat
tieto ¢innosti. Pozorujeme pohyb kibov, precitujeme sval v jeho zmrsteni
a v pretiahnuti a tym i jeho prekrvenie. Pozorujeme dych na jeho ceste. To
vsetko je prijemné a vedie nas k sebapoznaniu. Mézeme obdivovat doko-
nalost tela, ale objavime i nevyvéazenosti, bud vrodené alebo ziskané pocas
Zivota zlym sedenim i postojom, ale i vyZivou. Potom sa pomocou jogovych
technik snazime dosiahnut napravu a prispiet k celkovému ozdraveniu. Jo-
gové techniky s také mnohostranné, 7e nepdsobia len na kiby a svaly, ale
i na psychickud zdatnost. Preto nikdy nie je neskoro zaéat!

Prednaska Hany Jarovej z Pardubic; Brnénské dny IV. v roku 1987
Pripravil a preloZil Dodo Blesak

Pouzitd literatura: Brnénské dny IV. télovychovnych aktivit pro zdravi (zdravotni télovy-
chova a jogicka cviceni). Sbornik referatd pracovné metodické konference. Brno 1987 — 1989.
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ISVARA PRANIDHANA

— pocuvanie hlasu svojho svedomia
a cvicenia JAMY a NIJAMY

[Svara pranidhana

Joga povazuje ¢loveka a priori za dobru bytost, ale zaroven si uvedomuje,
aké velké Usilie je niekedy potrebné, aby dobra bytost nezlyhala, ale vydrza-
la vo svojich predsavzatiach a na svojej ceste. Joga vie, Ze nestaci len dobra
vo6la, aby sme napriklad dodrziavali princip nenasilia alebo Cistotu mysle a Ze
tieto principy je nutné doslova trénovat a ucit sa ich. Nasilie voci druhym
i voci samému sebe bolo vlastné ¢loveku doby kamennej, ale aj MojziSovym
rovesnikom a trvd na tejto zemi aZ doteraz. Podobne je to i s ostatnymi od-
porucaniami v jame a nijame — vsetky treba znovu a znovu studovat, kym
Uplne nepochopime, o com je vlastne rec a preco. A vsetky treba dennoden-
ne trénovat. Odmenou bude dusevny pokoj, vyrovnanost, istota, vnimanie
seba a druhych ako nasu nesmiernu fudskd hodnotu, ako aj vyznam celej
prirody. Rozsirena vnimavost v nas vzbudzuje lasku ku vsetkym bytostiam,
hlboky sucit s trpiacimi, ale i pohotovost riesit nepravosti. Skuto¢ny hlas
nasho svedomia tryska z ndsho najhlbsieho JA a tym je otvorené srdce. To
je I3vara pranidhana. Tato poslednd zasada alebo odporuéanie z desatora
raddzajogy suvisi s predchddzajucimi zdsadami pozndvania samého seba.

[$vara pranidhana znamend tie? poznanie svojho miesta, svojho poslania
vo svete. Ak predchdadzajuce odportcania boli viac raciondlne, tdto zdsada
je hlboko citova a vyustuje do duchovnej podstaty Zivota ¢loveka. Ako keby
sme cez malé okienko zrazu uvideli rad sveta, ako sme v kratkom zablesku
duchovného osvietenia pochopili, ako funguje zazrak stvoreného vesmi-
ru v samotnom cloveku, ale i v kozme. Iste poznate tieto kratke zablesky
,osvietenia” a to nie len pri cvi¢eni jogy, ale i pri vystUpeni na vrchol hory alebo
aj pri dlhsej prechadzke prirodou ¢i pri pohlade na hrajlce sa dieta. Na tychto
kratkych zableskoch vyssieho vedomia by sme mali stavat. SU to pre nés stopy,
znaky, ktoré nam hovoria, ktorym smerom mame ist. Prave tak sa naucime
rozpoznat situacie, v ktorych nas vnutorny hlas hovori, Ze toto nie, tadialto
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nasa cesta nevedie. Hlas nasho hlbokého vnutra sa nezvykne mylit, a ak ho
budem pocuvat, naucime sa verit mu a spoliehat sa na jeho jasné sudy.

Nebojme sa tazsej telesnej a dusevnej prace. Prave velké usilie a vypatie,
prave tak ako pri vystupe na tu vysoku horu, nas moze doviest k tej Uzkej
cesticke, ktora vedie k ,,osvieteniu“, k hlbokej radosti z poznania, Uspechu
z vyrieSenia vnutorného problému alebo boja so sebou samym. Ak chceme
dosiahnut tento pocit, musime byt ochotni vydat zo seba maximum.

Na konci dria, ked'si méZzeme povedat, Zze sme urobili pre nejaki vec ma-
ximum, pocitime stav hiIbokého uspokojenie a mieru, ktory sa rozlieva po ce-
lom nasom tele a zaplavuje mysel. Ak sa na ceste vyskytuju problémy, je to
dobré znamenie a je to dokonca tiez dovod k radosti. Nech nds to neodradi,
je to skoér prirodzené, lebo ,,princip dobra“ ma aj svojho nepriatela — , princip
zla“, ktory sa vidy objavi v protismere nasej cesty. Velmi sme k tomu este
nedozreli, aby sme sa tesili z problémov, lenze je to obvykle znamenie, Ze
sme skutoéne na spravnej ceste.

K poznaniu neprebadanych hibok ,vesmiru“ nasej duse a k pochopeniu
nasho miesta vo svete mozno dojst v podstate dvoma cestami: cestou exakt-
nej vedy a cestou ndboZenského, mystického poznania. Ta prva je velmi na-
roéna, zdihava, fazka, s vela slepymi ulickami, vyzadujica velkd priprave-
nost mensieho okruhu fudi. Druha je pre vacsSiu skupinu ludstva kracat na
ceste hore a vyzaduje si silu viery v spravnost pocutého vnutorného hlasu.
Doneddvna sa este privrzenci jednej cesty divali takmer s opovrhnutim na
adeptov cesty druhej. Treba prekonat velmi vela prekazok a vyvinut skutoc-
ne velké Usilie aby sme pochopili, Ze obidve cesty nakoniec smeruju do toho
istého ciela.

Swami Vivekananda pocas svojej prvej cesty na zapad na sklonku 19.
storocia bol priam nadSeny zdpadnymi vedcami i celym systémom fungova-
nia zapadnej vedy. Nesmierne si cenil vblu, vytrvalost a cielavedomost ludi
v laboratdriach, Usilie a posuvanie hranic poznania v tichu vedeckych pra-
covni. Vivekananda nakoniec prehlasil, Ze zdpadnd veda je novym druhom
naboZenstva a dokazal, Ze vo svojich elitach ma prakticky vSetky atributy
naboZenstva, najma absolitnu oddanost hladania pravdy a vélu priniest
pre najdenie pravdy aj obet najvyssiu. Dnes sa veda znacéne rozriedila a jej
vysledky sa zneuzivaju na zlo a na biznis. V principe vsak Vivekanandov po-
streh stdle plati. Cely tento problém krasne opisal F. Capra v svojej knihe Tao
fyziky, podopretej osobnou skisenostou Usilia Spickového fyzika a nahlym
naboZzenskym mystickym vytrzenim. Capra po zaZiti vytrienia zacal syste-
maticky Studovat nabozZenstva. Vysledok bol, Ze maju ciel poznat podstatu
svojej duse a zakony Stvoritela; a k nim sa dostojne radi cesta exaktnej vedy.
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ISvdra pranidhdna
Ako trénovat jamy a nijamy

Pre¢o sa maju do rozvrhov tréningu jogy v kurzoch zaradovat cvitenia
psychohygieny?

Vieme, Ze astangajoga, ako ju poddva Patandzali, zacina tréningom s ja-
mou a nijamou — zdklady, na ktorych stoja blahodarné ucinky jogy pre ¢lo-
veka, pre jeho dusevné a fyzické zdravie.

Niektori cvicitelia aj cvicenci ¢asto pocituju k tymto cvi¢eniam akusi ne-
chut, ktorad prameni z toho, Ze nie je lahké odhodlat sa zmenit niektoré svoje
navyky alebo vynutit skutoénd snahu v tomto smere. Ak tak nevie urobit
sam cvicitel, tazko zaclefiuje tieto cvicenia do rozvrhu. Nejde tu o to, aby
sa staval do polohy dokonalosti, ale mal by byt vzorom v Gprimnej snahe
napredovat v sebapoznavani a v udrZiavani psychohygieny. Je zrejmé, ze do-
siahnut vysoku Uroven zdokonalenia nie je lahké, ale aj to, ze vidy budu
[udia, ¢o maju v tomto smere mimoriadne nadanie, ale Ze su aj taki, ktori sa
k sebazdokonalovaniu neodhodlaju ani po cely svoj Zivot.

Absencia psychohygieny v naSom kazdodennom Zivote robi Zivot konflikt-
nejsim a sposobuje aj velké skody na nasej dusi, fyzickom zdravi, predstavuje
$kody pre cell spolo¢nost. Co je k tomu potrebné? Prvou podmienkou je,
aby C¢lovek poznal sam seba. Sebapoznanie je proces, ktory zahriiuje seba-
Studium (svadhjaja), studium foriem fudského Zivota (dharma), studium zi-
votného prostredia, v ktorom ¢lovek Zije. Na tieto formy nadvazuje spozna-
vanie svojho pravého miesta v Zivote a jeho zmyslu. Z pohladu jogy sem teda
patria jama, nijama, psychické krije a subory cvi¢eni od pratjahary vyssie.

Cenné skusenosti z cviceni psychohygieny na kurzoch jogy v KoSiciach
popisal RNDr. Ing. G. Tim¢ak a predniesol ich v prednaske na lll. brnian-
skych dnoch v roku 1986. Uviedol cvicenia psychohygieny v kurzoch, kde
ich ponukli ako fakultativhu — vyberovu ¢ast tréningového procesu; ukazalo
sa vSak, Ze ho navstevovalo viac ako 90% cvicencov. Aby cvi¢enia jamy a ni-
jamy pre zacinajucich neboli prilis ndrocné, pouzili systém cvic¢eni madar-
ského psycholéga P. Poppera, ktory je pre eurdpske myslenie pristupnejsie.
V tréningovom procese islo o skupinové diskusie. Prebiehali tak, Ze kazdy
tyzden sa prediskutovali poznatky z minulotyZdriového cvi¢enia, a potom sa
obycajne prebralo jedno nové cvicenie. Ich naro¢nost postupne vzrastala.
Na prvom cviéeni sa napriklad vyZzadovalo iba to, aby sa popisala — logicky
a presne — Struktura a forma ludskych pier. ISlo o dobry tréning pozornosti.
Narocnejsie cvicenie pozostavalo z toho, Ze cvi¢enec si pri hovore vSima svoj
hlas, jeho moduldciu a emotivne zafarbenie. Neskér vnima hlas toho dru-
hého, bez toho, aby v mysli komentoval jeho obsah, ¢o by zabrarnovalo vni-
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maniu a emocnému pozadiu hovoreného. Po 15 tyzdiioch sa preslo na jamu
a nijamu. Cvicenie v dalSom rocniku prebiehalo stru¢nym zopakovanim jadm
a nijdm a pokracovanim narocnejsich cvi¢eni — sebahodnotenim, ktoré si
vyZadovalo hlbsiu reflexiu

Mozno jednoduchsim, individualnym cvi¢enim sebapozndvania a trénin-
gom jamy a nijamy je nasledujuce zamyslenie:

Neudivuje ta pohlad na vzpieracov na olympiade, ked zdvihnd ¢inku va-
Ziacu aj dvoj- ¢i dokonca trojndsobok ich vlastnej vahy? Urcite vsak vies, Ze
nikto z nich nezacal len tak odrazu dvihat zavazia, pod ktorymi sa ohyba ty¢,
na ktorej su naloZené. Najskor zacali len so samotnou tycou a len postupne
na nu pridavali Coraz tazsie zévazia.

Taky je aj boj proti nasim slabostiam a poruseniam etickych a mordlnych
odporucani, ktoré su zakladnym kameriom pri jogovych cviceniach a pred-
pokladom pokojného a radostného Zivota. Nikto z nds v fom nezacina ako
olympijsky vzpiera¢. Musime zacinat od zékladov a s postupom ¢asu budo-
vat svoje duchovné svaly. No ¢i uz si v boji so svojimi slabostami olympionik
alebo zaciatoénik, zopakovat si zaklady nie je nikdy na skodu.

Po prvé, kazdy vecer sa trénuj v spytovani svedomia, v iSvdre pranidhdne.
,V ¢om som dnes zlyhal? V ktorej oblasti znovu a znovu pochybim. Koho
som dnes mohol zranit svojimi slovami alebo skutkami?“ Nezabudni tiez po-
ziadat toho, komu si ubliZil, aby ti prepadil.

Spomen si, Ze na to, aby si svoju Cinku zdvihol, musi$ z nej niekedy neja-
ké zavazie odobrat. To znamend, Zze musi$ odstranit veci, ktoré ta oslabuju.
Mozno ta o mnohé hodiny obera nejaka aplikacia v mobile alebo na inter-
netovej stranke alebo pravidelné ranné klebetenie a ohovaranie s kolegami
v robote.

Niekedy je zasa zavazia na Cinke tak akurat; staci len zvysit pocet zdvihov.
Mozes napriklad stravit viac ¢asu cvi¢enim jogy a v kratkom duchovnom po-
noreni sa do svojho vnutra — v meditacii.

Dodo Blesak
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