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Krok 1: Dychani vsedé

Usazeni: Posadte se na 7idli a nohy dejte na podlozku v $iti bokt. Pokud nedokézete
ptitisknout pevné nohy k podlaze, vypodlozte si je bloky (ucelu dobte poslouzi
i velké knizky). Pokuste se naklonit panev tak, aby vdha spocivala na pfednich
okrajich sedacich kosti. Pokud nemuzete, vypodlozte si sedaci kosti sloZenou
dekou. Pevné se zakotente do sedacich kosti, snazte se sedét tak vzptimené, jak
to pohodlné jde, aniz byste se museli optit zady o opéradlo zidle.
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Naladéni: Lehce priviete o¢i a nechte je odpocivat, nebo mékce uprete pohled na né-
jaky nedaleky bod. Pfeneste pozornost na dech, jen ho registrujte, procitujte,
budte s nim. Vnimejte, jak dech vtéka dovnitf a ven a jak se vase télo pohybuje
s dechem. Vsimejte si, jestli délate cokoli, co rusi hladky tok vaseho dechu. Po
dokonéeni kazdého nadechu a vydechu si vSimnéte lehké pauzy, chvilkového
zastaveni v pohybu dechu. Tyto ptirozené pauzy se snazte vzdy nechat probéh-
nout. Po dobu jedné az dvou minut dovolte dechu proudit tak volné a lehce,
jak to jen jde.

Udzdzdji prandjdma: S co moznd nejmens$im zasahem do svého pohodli a do toku
svého dechu oteviete Usta a vydechnéte, jako byste chtéli udélat obla¢ek mlhy
na skle nebo zrcadle. Procitujte pfitom dech ve svém hrdle a to, jak kdyz protéka
kolem hlasivek, dostéva tichounky $epotavy zvuk. UdrZzujte si tento zvuk a vjem
dechu v hrdle pti nadechu. Zopakujte tfi dechové cykly. Nyni dal dychejte s tim-
to zvukem a vjemem, ale ted se zavfenymi tsty, a vjemy dechu vyuZivejte k tomu,
aby byl jesté hladsi a prostsi. Touto udzdzaji - povznasejici - technikou dychejte
pti provadéni jakékoli jogové pozice, a to véetné jejiho zaujimani a ukonéovani.

Sama a visama vrtti prandjdma: Pfi dechu sama a viSama vrtti tvotite bud stejny
(sama), nebo nestejny (visama) rytmus a délku proudiciho (vrtti) dechu. Za¢néte
sama vrrti s udzdz4ji technikou dechu. Zdokonalujte svij dech tim, Ze budete
dychat tak vyrovnané a klidné a zaroven tak obsahle, jak jen dokazete pohodlné
vydrzet (sthira sukham prandjama). Kdykoliv cvicite jégové pozice, snazte se
dosahnout $amy vrtti s udzdzaji dechem. Potom, abyste se jesté hloubéji uvolnili
a zbavili napéti, zkousejte protahovat délku kazdého vydechu o jednu az dvé
doby a navodit si tak nestejnou fluktuaci dechu (vi$ama vrtti). Pfi protahovani
vydechu zajdéte pouze tak daleko, aby se nasledujici nddech nenahrnul do téla
jako ptiboj a aby sthira sukham prandjamu nenarusilo ani nic jiného.

Timto zptisobem dychejte tfi az pét minut. S kazdym nadechem si vychut-
navejte prosty, lehky zptisob, jak se vase télo ptirozené rozpina. Nechte odehrit
ptirozenou pauzu, k niz dojde po naplnéni dechem. Pfi vydechovani procitujte
ptirozené zptisoby, jak se vase télo usazuje, zvlasté kdyz jesté trosku prodlouzi-
te vydechy. Béhem tohoto usazovani nechte télo uvolnit jesté o néco hloubéji.
S kazdym nadechem vnimejte, kde v téle nebo v mysli citite sebemensi napéti.
S kazdym vydechem to nechévejte odejit.

V piipravé na krok 2 vstarite, vytrepejte si dolni koncetiny a posadte se zpat-
ky na zidli.

Krok 2: Jégové pozice na zidli

Pozndmbka: Pti provadéni kterékoli z nésledujicich pozic, pfi nichz sedite na Zid-
li obéma sedacimi kostmi, se tidte instrukcemi k sezeni a dychdni popsanymi
v kroku 1.
Zvlastni opatrnost:
<> Trpite-li artritidou, pohybujte se jemné, abyste minimalizovali bolest v klou-
bech.
< Trpite-li pokrocilou osteoporézou, budte zvlasté vnimavi vidi tlaku v pateti
a nepredklanéjte se skrze trup (tj. minimalizujte ohybani patete).
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<> Pokud jste prodélali operativni nahrazeni kycelniho kloubu tzv. zadnim pti-
stupem, neohybejte kycel do vétsiho nez pravého thlu, neprektizujte dolni
koncetinu s nahrazenym kloubem ptes druhou (tj. neptitahujte ji az pres
osu téla) a vyhybejte se vétsi vnitfni rotaci kycle (k jaké dochdzi pti chtizi se
$pickami vtoc¢enymi dovnitt). U nahrady ky¢elniho kloubu s pfednim pti-
stupem neprovadéjte hluboké vypady, pii nichz se koncetina s operovanou
ky¢li natahuje od ky¢elntho kloubu dozadu.

Sufi kruhy

Zvldstni opatrnost: bedra, krk/sije, kolena, ramena

Pomiicky: zidle, ptipadné bloky a deka

Provddéni pozice: Jednu minutu pomalu pohybujte pateti v kruhu jednim smérem.
Zhluboka dychejte, kruhy postupné rozsitujte. Pokra¢ujte minutou krouzeni
druhym smérem. SnaZte se mit sedaci kosti pevné zakorenéné do zidle, béhem
pohybu udrzujte pohodIné vzpiimenou polohu.
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