POZICE A SESTAVA K POSILENI CENTRA TELA
A OCISTE ORGANISMU

Tato sestava vdm pomize vnimat sprévné zapojeni svald v centru téla a podpofi pfirozenou oéistu organismu.
Idedlni je praktikovat rdno nebo dopoledne.

Pozor na sprévny dechovy stereotyp pfi zapojovéni svall. Pokud dochdzi k pretéZzovéni, mize se zhorsovat
cinnost vnitfnich orgdnd, zejména tlustého stfeva, mo&ového méchyre, pohlavnich organ. Pretizeni a nesprévnd
funkce brénice mohou vyvoldvat stavy Gzkosti. Nadech, branice, dno panevni doli, bricho prirozené dopredu.

Vydech, dno pdnevni a brdnice vzhiru, podbiisek dovnitf, spodni Zebra k sobé a dolb.

Dechové a odistné techniky

Praktikujte dechové techniky nédi $6d-
hana, bhastrika, kapalabhéti a savitri
prandjgma v poméru 8 : 4 : 8 : 4. Tex-
ty k jednotlivym technikdm najdete na
strané 184.

Zarad'te praxi surja mudra

Jak ji provadéte Polozte prstenicek do
dlang, palec pres, ostatni prsty zistd-
vaji propnuté. Polozte hibety rukou
na kolena. Praktikujte idedlné v pozici
lotosového kvétu, padmdsana, v jaké-
koliv jeji varianté. Idedlni &as a dél-
ka praxe je réno, nalaéno, 45 minut.
Pokud budete zafazovat do praxe
préndjamy a pozic, idedIn& 10 minut.

Ucinky:

Zvysuje teplo v tle, stimuluje meta-
bolismus, podporuje tréveni, stimuluje
dagni, pomdhd oéisté jater. Pouzivé se
pri 1écbé stitné zldzy a pfi snizovani
nadvéhy. Pozor na praxi pfi zvy$ené
pitte.

kapalabhdti

max. nddech max. vydech

bhastrika

surja mudra
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Pozice hole

Posadte se na zem, jemné odtdhnéte hyzdové svaly od
sedacich kosti, propnéte dolni koncetiny. Polozte dlané
na zem vedle kyZelnich kloubU. Stejné jako v predchd-
zejici pozici pritdhnéte lopatky jemné k sobé, ramena
dold. Soustredte se na sprdvné zapojeni svald na pred-
ni strané stehen, zkuste zvednout paty od podlozky
a vnimejte pohyb ¢ésky (kost vpfedu kolena) vzhiru
smérem ke kyélim. Zapoijte bfidni svaly, zkuste viahovat
oblast podbfisku s vydechem dovnitf, dno panevni do-
vnitf a vzhoru. Temeno hlavy vytdhnéte vzhiru a zasuni-
te bradu. Praktikujte t&lesné zamky.

Tato pozice uéi sprévné zapojovat svaly stehen, dna
pdnevniho, bfisni svaly i svaly podél pétefe. Pomdha
masirovat vnitini orgény, zklidiovat tok myslenek a na-
slouchat sém sobé.
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Pfipravnd pozice |: pozice hole, varianta
s pokréenou dolni koncetinou

Z pozice hole, danddsana, pokréte levou dolni konceti-
nu, pritdhnéte stehno k brichu a bficho ke stehnu. Poloz-
te pravou ruku z vnitni strany levého chodidla, levou
z vnéj§i strany. Zatlaéte prsty do chodidla a naopak.
Ucitite vytaZeni z pasu a pfeneseni véhy dopredu, se-
daci kosti, konec pénve se spoji se zemi. Uvédomte si,
jak se s nddechem bficho dostava ke stehnu, a s vyde-
chem kontrolujte zapojeni mezizebernich svald, tlacte
spodni zebra k sobé a doli. Nezapominejte na zapo-
jeni pravé dolni koncetiny, kdy vniméte predni i vniti-
ni stranu stehna, chodidlo flexe — fajfka. Nepoustéjte
bedra dozadu. Tlaéte ramena dold, zasuite bradu.
Pouzijte télesny zdmek mdla bandha s vydechem. Vni-
meijte prijemny tlak na bficho, intenzivné podporujete
¢innost Hustého stfeva i vnitinich orgdnd, zejména sle-
ziny a jater.




Pripravna pozice Il: pasivni
a aktivni préce svald

Z predchozi pfipravné pozice prejdéte do propnuti
dolni kongetiny. Chytnéte se za $picku chodidla, kolem
kotniku, Iytka anebo pouzijle provaz na praxi j6gy.
Hlidejte stejné postaveni pdtefe, nepoustéjte bederni
patef. Vnimejte stejny dechovy rytmus, nddech, pohyb
branice a dna pdnevniho dold, podbrisek jemné do-
predu. Vydech, dno pdnevni vzhiru, podbiisek dovnitf,
spodni Zebra k sobé a dold. Kontrolujte zapojeni svald
na predni stran& stehen, vnimeijte zadni stranu stehen.
Zkuste si uvédomit, jak stehno pfitahujete k bfichu, po-
dobné jako v pfedchozi pozici. Tato pozice nédm po-
mdha vnimat silu svald na stehnech i v centru téla. V tuto
chvili se jednd o pasivni préci svall, v dalsim kroku
zkuste uvolnit paze a udrzet dolni konéetinu ve stejné
pozici. Ano, je to obtizné, dochdzi k aktivnimu zapojeni
svald. Pokud dolni konéetina s kazdym vydechem klesé
niz, nevadi. Postupné svaly ziskaji vetsi silu.
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Pozice sedu ve tvaru pismena L
a jeho varianty

Posadte se do pozice hole, danddsana, pak prejdé-
te do mirného predklonu, kdy ucitite, jak vtahujete in-
tenzivnéji pupik k pétefi a brénici vzhiru. S nddechem
se vytdhnéte z pasu a s vydechem zatladte dlané do
zemé, lopatky od sebe, protrakce ramen. Stejné jako
v pozici hole zapojte centrum téla a zvednéte hyzdé
od podlozky. Zkuste si pfedstavit, Ze chcete pfitGhnout
stehna do prostoru mezi panev a hrudnik. V prvni fézi
klidné nechte paty na zemi. Postupné ziskdte silu a pfi-
déte zvednuti pat od podlozky. Pro jednodussi variantu
zkuste zvednout jednu dolni konéetinu od podlozky,
pfitéhnéte stehno k bfichu a bficho ke stehnu. Tato po-
zice intenzivné zapojuje svaly celého téla, vraci ndm
pocit sily, energie a sebevédomi.




navdsana

Pozice lod’ky, élunu

Sednéte si na zem, pokréte kolena a nechte chodidla na
sitku kyZelnich kloub0. Obejméte kolena a pfitéhnéte
bficho ke stehndm. Uv&domte si vytaZzeni z pasu a po-
cit, ze stehna tlaéite do prostoru mezi panev a hrudnik.
Chytnéte se pod koleny a zvednéte chodidla od zemé.
Pomalu odtahujte bficho od stehen a zkuste vnimat,
jak s vydechem spodni zebra tlacite k sobé& a doly, tim
kontrolujete sprévné zapojeni bfidnich svall. Pozor,
nepoustéjte bedra dozadu. Kontrolujte zapojeni svald
dna pdnevniho. Vase stehna a trup tvofi pismeno V.
V nejjednodusii varianté srovnejte lytka do horizontdl-
ni roviny, chodidla fajky a ruce zistavaiji pod koleny.
Pokud zvladnete, pustte ruce a dlané otoéte smérem
ke stehnim. Lopatky od sebe, protrakce ramen. V nej-
1823 varianté propnéte dolni koncetiny. Zapojte svaly
na predni i vnitini strané stehen, chodidla maximalni
$picky. Drzte rovnovdhu, soustiedte se na jeden pevny
bod. Tato pozice posiluje svaly, které drzi vzpfimeny
stoj, bfidni svaly. Masiruje vnitini orgény v oblasti bri-
cha aintenzivné podporuje traveni.
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Pulzace pozice koc¢ky a pozice kravy

Kleknéte si na viechny étyfi, kolena od sebe na Sitku
ky¢li a kolena pod ky¢le. Polozte dlané pod ramena,
roztdhnéte prsty na rukou a zkontrolujte, Ze prostied-
nicky sméfuji k hornimu kraji podlozky. Otocte lokty
smérem nad malicky. S vydechem vtdhnéte dno pa-
nevni dovnitf, vzhiru, bedra vzhiry, lopatky od sebe
a hlava mezi paze. S nddechem zatlacte stehna proti
sobé, vytdhnéte se z pasu, zatlaéte dlané do podloz-
ky a pfitdhnéte lopatky k sobé. Podivejte se smérem
pred sebe a oteviete hrudnik. Stfiddni t&chto dvou po-
zic v rytmu dechu navraci pfirozenou pruznost pdtere,
protahuje zadni i predni polovinu téla, masiruje vnitini
orgdny a vraci jim pfirozeny prostor. Pfind3i pocit ra-
dosti a energie.




Pozice pro silu centra téla

Kleknéte si na viechny &tyfi, kolena od sebe na Sitku
kyeli a kolena pod ky¢le. Polozte dlan& pod ramena,
roztéhnéte prsty na rukou a zkontrolujte, Ze prostied-
nicky sméfuji k hornimu kraji podlozky. Otocte lokty
smérem nad malicky. S vydechem pfitdhnéte levé steh-
no k bfichu, pokud je to pfilid obtizné, nechte $picku
chodidla zapfenou o podlozku. Pokud zvlédnete, pfi-
tdhnéte patu k hyzdim. Zkontrolujte postaveni ramen —
protrakce ramen, lopatky od sebe a ramena od uii.
Nechte hlavu, kréni pdatef v roviné s hrudni a bederni.
Pohled sméfuje mezi ukazovécky na rukou. Tato pozi-
ce skvéle zapojuje svaly centra téla, ale i svaly okolo
ramennich kloubd. Pokud budete hledat t&Z3i variantu,
piidejte zvednuti pravého kolena pér milimetrd nad
zem.
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Pozice prkna

Kleknéte si na viechny &tyfi, zanozte pravou a levou
dolni konéetinu a zapfete chodidla o 3picky. Podivejte
se, ze prostredni¢ky na rukou sméfuji k hornimu kraiji
podlozky, lokty a ramena jsou v jedné rovin&. Zkont-
rolujte postaveni ramen — protrakce ramen, lopatky od
sebe a ramena od uii. Zatladte stehna a hyzdé proti
sobé, vytdhnéte &ésky vzhiru ke kyélim, vtédhnéte pu-
pik k patefi, uvédomte si sprédvné zapojeni svall centra
téla. Jen zkontrolujte, Ze hyzdé& jsou niz nez lopatky.
Vnimejte zapojeni svali celého t€la, pocit sily a stabi-
lity.




