SESTA\/A PRO ZAD N |/ Z hlediska meridiant zde pusobime na drahu ledvin a mocového me-

chyre, které spadaji pod element vody. Ledviny z pohledu TCM jsou po-

PO\/RC H O\/O U |_| N | |I vazovany za jeden z nejdulezitéjsich organu lidského téla. Je to pramen

/ / /M Zivota, uchovavaji vrozenou Zivotnf energii. Ledviny fidi proces pfemény

MYO FASC'ALN | AU TO MASAZ a pohybu tekutin v téle. Emocné je ledvinam pfifazen strach, uzkost, ale
také Sok a dés. Jsou-Lli tyto emoce intenzivni, celkové mohou oslabit

energii v téle. Energie ledvin a mocového méchyfe jsou spojovany se

zimou, kdy jsou prave tyto organy v oslabeni.

MANTRA

ONG NAMO GURU DEV
NAMO

Klanim se jemné bozské moudrosti a bozskému uciteli

uvnitr sebe.

Prace se zadni linif je hodné spojend s ponofenim se do hlubin svého

nitra. Pi pfedklonu pracujeme s &asti téla, kam si nevidime. Casto tam

stfadame rlzné uzkosti a nevsimame si impulzy, které nam zada pro-
jektuji. Kazdym aktivnim nebo védomym predklonem se tak mizeme

[épe naladit na Nas vnitfni svét a vice se zacit vnimat.
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SESTAVA

LEH NA ZADECH

Lehneme si na zada, panev i patef
jsou v neutralni pozici, nohy

mame pokréené. Citime na zemi

body opory o chodidla, kost
kfizovou, lopatky a hlavu. Pokud
vnimame, Ze nam ramena nebo spodnf Zebra stoupaji pfilis vzhiru,
podloZime si hlavu ru¢nikem nebo dekou.

Praxe pranajamy: v této pozici budeme postupné zapojovat tzv. plny jo-
govy dech. Dychdme nosnimi dirkami a prohlubujeme nadech a vydech
tak, aby trvaly stejné dlouhou dobu. Postupné pfidame predstavu, ze

se nadechujeme podél patere od kosti kfizoveé pres bedra do spodnich
Zeber a7z mezi lopatky nebo na jejich hornf okraj a vSe zase shora doll
vydechneme. MUZeme si pomoci vizualizaci, jako bychom plnili nas trup
vodou (jako sklenici) a zase ho vyprazdnili. Celou dobu si predstavujeme
ve vsech oblastech vice prostoru a pfi vydechu uvolnéni. Opakujeme
plny jégovy dech nekolikrat, pak zvolnime dychani a pfejdeme do dalsi

pozice.

OPACNE DITE - ROZPOHYBOVANI PANVE

A) Pritahneme kolena k hrudniku
a lehce sta¢ime panev do podsaze-
ni (do retroverze), ale pouze do pfi-

jemného protazeni beder. Netlaci-

me obratle do zemél
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B) Potom kolena oddalime, ruce
jsou natazené a brzdi kolena, panev
stacime do neutrdlni pozice nebo

do vyspulenf (do anteverze) s poci-

tem dlouhé patefe a velkého vyta-
Zzeni panve do dalky. Pomoci rukou bychom méli citit zapojeni bficha,
které ndam pomaha, aby se patef nedostala do pocitu skfipnuti. Opaku-

jeme A) a B) alespori pétkrat na kazdou stranu.

C) PoloZime nohy zpét na zem a pod panev si umistime ruli¢ku ru¢niku.
Umistime ho mezi pulky, konec bude maximalné v oblasti kosti kfiZzo-
vé. Pevné se do rucniku opfeme, az pocitime aktivitu spodniho bficha,

a za¢neme stacet panev pravou pllkou dopfedu podél ru¢niku smérem
k pravé paté. Méli bychom na té strané citit protazeni pravé strany a véet-
Si zapojeni bficha. To samé udélame na druhou stranu a zopakujeme

zase trikrat az petkrat na kazdou stranu. Panev zde déla uklony.
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KOCKA — MARDZARIASANA

Postavime siruce pod ramena

a kolena pod kycle. Prostfedniky
rukou miff vpred, prsty jsou rozta-
zené a v dlanich je klenba. Lokty
jsou velmi mirneé pokrcené. Sedacfi
hrboly mifi vzad a panev i pater je

v neutralnf pozici. Aktivné se odtlacujeme od rukou i nohou.

PES HLAVOU DOLU — ADHO MUKHA SVANASANA

Z pozice koCky pretacime prsty
u nohou do zemé a zvedame
panev dozadu a nahoru do psa
hlavou doll. Sedaci kosti mif{

Sikmo dozadu, mame pokr-

¢ena kolena a odtlacujeme
se od rukou dozadu. Hlava je v prodlouzeni patefe a spodni Zebra pod
prsy stahujeme smérem k patefi. Mlzeme se zde pouze prodychat nebo

pfidame protlacovani pat do zemé stfidave u jedné a druhé nohy.
HLUBOKY PREDKLON - UTTANASANA

A) Vykroc¢ime ze psa hlavou dolt dopredu mezi
dlané a postavime nohy paralelné na Sitku kycli.
Vezmeme si k sobé blok nebo si opfeme ruce

o holené pod koleny. Nohy mame pokrcené

a sta¢ime kost kfiZzovou dolu k patdm, citime, Ze

se nam aktivuje bficho a protahuje se cela zadnf

linie téla zvlasté pres zada.
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B) Potom blok odlozime a za¢neme dopinat
nohy (pozor, stale mame odemdcena kolena),
panev naopak zacneme pretacet sedacimi hrboly
nahoru do stropu a pfiblizujeme trup ke steh-
nim. Ramena i krk jsou uvolnéné a rozprostfené

do Sitky. Zde citime vétsi natazeni zadni linie dol-

nich koncetin. Potom se postupné pres pokréena .

kolena odrolujeme nahoru do stoje.

POZICE HORY S MIRNYM ZAKLONEM NEBO JEN
NAPRIMENI PATERE — TADASANA

Stojime, nohy mame rozkrocené na sitku kycli,

panev je v neutralni pozici a hrudnik a hlava jsou

srovnané v ose tela. Udélame krouzek rameny

nahoru, dozadu, do $ifky a dold a tfim se dosta- at
neme do aktivni pozice hory. MGzeme pridat vi-

zualizaci, jako bychom chtéli nasat podloZzku pres

plosky nohou. Postupné mizeme pridat mirny

zaklon tak, ze panev sta¢ime sponou stydkou

k pupiku a pfeneseme téziste trochu dopredu.

Hrudnik stoupd vzhiru hrudni kostfi a postupné

do oblouku dozadu. Hlava nasleduje hrudnik,

nejde vSak v predstihu. Stale volné dychame.

Vizualizujeme si pod bradou jablko. Poté se vratime opét do pozice

hory.
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