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Co je Joga ve vzduchu®?

Aerial yoga je jiz pomérné znamou disciplinou ve svété jogy i fitness. Cviceni vyuzivajici zavésné sité,
v rliznych podobdch, riznych stylech a v rGzné modifikovanych sitich, je i v Ceské republice natolik
popularni, Ze je najdete ve vétSiné vétsich mést.

Jéga ve vzduchu® je jednou z metod, které uchopily cvieni v zavésné siti. Vznikla na zakladé osmileté
zkuSenosti cviceni v zavésné siti a byla vytvorena lektory s hlubokou znalosti pohybu v siti i mimo ni.

Jéga ve vzduchu® dba o metodické vedeni vyuky zavésné jogy. Nejde jen o rychlé nauceni
akrobatickych cvikl, nejde jen o maximalni protazeni nebo naopak zvyseni sily. Jde o to, vytvofit
komplexni cvicebni systém, ktery nezapomind na individualni potfeby jednotlivell a uplatfiuje
nejnovéjsi tréninkové postupy, v¢. presahu do fyzioterapie.

Co tedy u¢ime? Kazdy cvik se nau¢ime nejen zacvicit, ale také:
- VYSVETLIT — perfektné slovné, i ukazkou
- NAPRAVIT — probereme nejcastéjsi chyby klientl a jak je napravit

- DOPORUCIT = benefity kazdého cviku, piinosy pro klienty s pohybovym nebo jinym zdravotnim
omezenim

- ZAKAZAT — kontraindikace daného cviku pro klienty s pohybovym nebo jinym zdravotnim
omezenim

- NAHRADIT — nabidnout klientovi lehci/tézsi nebo vzhledem k jeho zdravotni kondici prinosnéjsi
cvik obdobného typu




BEZPECNOST NA PRVNIM MISTE

Dokonaly instruktor neexistuje

Zadny lektor na svété neumi viechno. To je tieba si pfiznat a své ego o tom informovat predem. Nékdo
ma velkou silu a bude zvlddat Uzasné akrobatické cviky bez vétsiho Usili, jiny ma geneticky danou
flexibilitu, kterou spravnym tréninkem dovede aZ k neuvéfitelnym vykonlim. Nékdo ma hlas, ktery
dovede uklidnit a podpofit. Jiny rozesméje cely sal stres odnasejicim smichem. VSichni mame své dary,

ale nikdo z nas nebyl obdarovan vsim.

Proto, pokud néktery cvik jako lektor neumim, ze zdravotnich ddvodd nemohu provadét nebo jen
nemam rad, neni to divodem k tomu, abych hodil lektorskou flintu do Zita. Ale je to ddvod k tomu,
abych se zamyslel nad tim, zda takovy cvik mohu a mam vyucovat.
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Pokud cvik umim, ale aktualné délat nemohu, pak je mozné cvik vysvétlit a dostatecné presné popsat.
To vSak vyzaduje velmi dlouhou instruktorskou praxi.

Pokud cvik umim, ale nedéldm ho rad, pak neni divod jej délat na lekcich. Neupfimnost nasi klienti
odhali velmi brzy.

Pokud cvik neumim, zalezi hodné na tom, zda jej neumim, protoze moje fyzické sily nedostacuji, ale
metodicky jsem schopny jej pfesné popsat. Pak je mozné takovy cvik pasivné vyucovat. Typické to byva
u akrobatickych cvikl, které lektor dfive umél, ale vlivem nemoci, téhotenstvi nebo zranéni, takovy
cvik aktualné nedokaze.

Jind situace ale je, pokud cvik neni az tak naroc¢ny fyzicky, ale ja si nejsem jako lektor jist, jak do né;
klienta uvést, jaké chyby muze klient v daném cviku provést, nejsem si jist pfinosy nebo naopak
nevhodnosti cviku pro daného klienta. Tam bychom méli cvik odlozit, dostudovat vse potrebné a
teprve vybaveni jistotou, Ze je cvik provadén dobre, se k nému vratit. Typické to byva u jednodussich
cvikd, které ale mohou byt zaludné v provedeni. Cviky Netopyra nebo Vajicka, které najdete v tomto
e-booku k nim jisté patfi.

Zakladni body bezpeclnosti
e Cviky zndam, umim je perfektné popsat
e Vim, jaké chyby mohu ocekdvat a jak je napravit
e Vim, kterym klientdm cvik nedovolim provést a jakou alternativu jim mohu nabidnout
e Pocet cvicicich pfizplsobim svym moznostem
e Zajistim si, Ze na vSechny novacky v lekci vidim po celou dobu trvani lekce
e Invertni cviky (vzhlru nohama) nejdfive ukazu, teprve potom klienti cvici

e Do zadného cviku klienta nenutim.

POZOR!

Bezpecnost tvori také pomUcky. Pokud volime cvi¢eni na boso, hlidame, aby byl povrch neklouzavy
nebo aby klienti nosili protiskluzové ponozky. V pfipadé, Ze je podlaha kluzkda nebo klienti cvici
v ponozkach bez protiskluzové Upravy, pouZivame pfilnavé jogamatky.

Pro cviceni v zavésné siti pouZivame vyhradné certifikované sité s dostatecnou nosnosti a
pruznosti.




BEZPECNOST VE VISU

Pozice v zadnim visu

Nejpodceriovanéjsim tématem u lektor( je umisténi sité pri prechodu do pozice, ktera vyzaduje
obepnuti sité kolem panve. A tim panve, myslime panev. Nikoliv bedra. Nikoliv stehna. Panev. A to
presné v misté, které urcuje posledni dvojice obrazk(, tedy prfimo pod predni horni trn kosti kycelni.
Jen tak bude zajisténo, Ze se sit pfi invertni pozici nesesune po hyzdich nize a klient nevypadne (cozZ se
dle svédectvi na skolenich bohuzel stava pomérné béziné —a pritom zcela zbytecné). A soucasné bude
sit v ramci mozZnosti na pohodIiném misté, které umozni i delsi relaxaci v pozici vzhru nohama. Coz
nelze fict o situaci, kdy je sit umisténa vyse, tedy na bedrech, kde tlac¢i na pater a okolni mékké tkané.

Umisténi sité ve spravné pozici je navic umisténi, které je u vétsiny lidi v rovnovazném centru téla. A

usnadnuje tak celou rfadu cviceni, od posilovani brisnich svall u vajicka, az po akrobatické cviky.

POZOR!
Sit pfi zméné pozice ¢asto sklouzne na jiné misto a stava se tak Zivot ohroZujici.

Pokud si jako lektofi nejste jisti, v kterém misté ma sit byt a jak ji tam udrzZet, napf. pfi pfechodu ze
stoje do vajicka, prosim, vyhledejte si vhodné skoleni, kde se tento zakladni Ukon poctivé vyucuje.
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TANECNIK

Jak do pozice?

Klient se postavi pred sit a vykroci dlouhym krokem vpred. Po zastaveni zvedne jednu dolni koncetinu
(lépe, pokud si klient zvoli intuitivné sam, volba tak padne na slabsi a silnéjsi zlstane jako stojnd) a bez
ohlédnuti ¢i uklonu vykopne dolni koncetinu vzad pfimo do sité.

| Castou chybou je, Ze si klient nevéfi a nejdrive se otoci. Tim se viak kromé hlavy oto¢i i pdnev, a tedy
i celd dolni koncetina. ObtiZnost zachyceni sité kotnikem tak vzroste, a pfi rotaci téla je pro klienta casto
obtizné balancni pozici ustat.

I Druhym ddvodem, proc se klientovi nedafi nahodit kotnik do sité, je fakt, Ze si nestoupl dostatecné
dopredu. Pokud je sit prilis blizko, je nakopnuti sité témér nemozné.

Teprve po zachyceni kotniku siti se klient mdze otocit, jednou rukou uchopit sit a poskokem se vratit
na stred. Kotnik po celou dobu zUstava zachycen siti.

Tip: Klientovi pom{ze fixovat svij pohled na nehybny bod pred sebou.
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Klient uchopi sit nad hlavou, palce sméruji doll a zapésti je v prodlouzeni predlokti. Nejlépe je nechat
klienta, aby sit uchopil sdm bez dalsich instrukci. Vétsina klientl ihned uchopi sit spravné.

I Mensi ¢dst klientd uchopi sit dlani zevnitf. V takové pozici je zdpésti zalomené a pro dalsi cviceni
v nevyhodné pozici. Proto je nutné klienta opravit. JelikoZ si na dlané a zdpésti nevidi, muZe byt
zinstrukci ,palce doll, dlané zvenku...” spise zmaten, neZ aby mu byly ndpomocny. OsvédCilo se
vybidnuti klienta k tomu, aby sit zcela pustil, nachystal si dlané pred sebou do pozice, ve které maji
dlané pandcci od lega (starsi generaci mizeme nabidnout predstavu igrdcku ), a v této pozici znovu
sit uchopit. Klient, ktery zvolil nestastny tchop se zalomenym zdpéstim si hned uvédomi rozdil, ale je
pravdépodobné, Ze pri pristim opakovdni cviku sit opét uchopi Spatné. Opétovné vsak jiz staci jen na
chybu upozornit a klient si ,pfehmadtne” sam.

Klient nasledné vytahne sit vzhiru, ¢imz se télo dostane do predklonu a dolni koncetina se v siti zvedne
nahoru.

Tip: Pro lepsi stabilitu je dobré, aby byla sit napnuta nejen mezi kotnikem a dlanémi, ale také mezi
dlanémi a stropem. Sit ndsledné nemd tendenci klienta vyhazovat z rovnovahy. Pro ndcvik rovnovdzné
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V ¢em klienti chybu;ji?

Kromé vySe uvedenych technickych chyb je Tanecnik studnici Spatnych provedeni. Jde o velice
obtiZznou rovnovaznou pozici, ktera klade vysoké naroky na klientlv HSS, jeho ohebnost v kycelnim
kloubu a patefi, i silu pazi. Zpravidla klient nedisponuje viemi fyzickymi pfedpoklady pro tuto pozici,
ale pri dobré korekci na téchto predpokladech diky pozici mGzeme s klientem pracovat.

e Zamknuté koleno — zdsadni a velmi Castd chyba, kterd brani fetézeni dalSich svalovych a
fascidlnich prenost této pozice

e Oteviena panev — klient si kompenzuje nedostate¢nou hybnost flexorl kycle tim, Ze panev
otevre, tj. nedrzi oba predni horni vybézky kycle vedle sebe

e Zaseknutd bederni pater — klient si kompenzuje nedostatec¢nou hybnost flexord kycle tim, ze
zvysi lorddzu v bederni patefi do zaklonu, ktery je nezdravy a ohrozuje klientovu patef

e Zvednutd ramena — klient nema dostatecné otevieny hrudnik, ma stazené prsni svaly a
zvétsenou hrudni kyféozu — nezvedne proto paze do uUrovné usi a vynahrazuje si tento
nedostatek hybnosti zvysenim rozsahu pomoci zvednuti ramen k usim

e Povolené bricho — klient nema stabilizovany stred téla, bederni patef neni jisténa a zvysuje se
zde riziko vyhrezu ploténky

K ¢emu je to dobré?

Tanecnik je Uzasnou stojnou pozici, kterd klienty nenudi. Je vhodné ji vkladat do lekce po invertnich
nebo pred invertnimi cviky, aby se klient mohl uzemnit a zpevnit ve vzpfimené pozici.

Tanecnik ma mnoho benefitl, napfiklad:

Aktivace HSS

ProtaZeni flexorU kycle, ¢tyfhlavého stehenniho svalu

ProtaZeni prsnich a bfisnich svall

ProtaZeni trojhlavého svalu pazniho

Otevreni hrudniku

Obzvlasté pfinosna bude pozice pro klienty s hornim zkfizenym syndromem nebo jen zvétSenou hrudni
kyfézou. Dluzno vsak fict, ze témto klientlm tato pozice bude pravdépodobné nepfijemna a jejich
rozsah bude velmi maly.

Pozice je také vhodna ve vSech indikacich pro otevirani hrudniku a protahovani bfisnich svalt, tedy
v pripadé diastazy brisnich svall Ci pfi potizich s panevnim dnem.




A pro koho radéji ne?

Tanec¢nik by mél byt nabizen klientim s vyhrezlou plotynkou v bederni oblasti, nebo s jinymi potizemi
obdobného druhu, pouze na individudlnich lekcich a s veskerou opatrnosti. Na misté je téZ opatrnost
u klientll s operovanymi koleny (at jiZz stojné koleno, které je velmi namahano, tak volné, které
vychytdva vsechny balanéni naroky pozice) a pochopitelné u klientl s operovanymi ramennimi klouby.

Témto klientlm je pro posileni funkce HSS moZzno nabidnout verzi uvedenou na tfetim, pfipadné pouze
druhém obrazku.

Tip: Misto vytaZeni sité vzhiru preneste vahu vzad. Pozice je stabilnéjsi a protaZzeni intenzivnéjsi.
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VAJICKO

Jak do pozice?

Klient se postavi pred sit a nachysta si ji pro pozici v zadnim visu (viz kapitola Bezpecnost ve visu).
Pevné sit obepne kolem panve a opre se o sit tak, Ze se sit od stropu zcela napne. Nasledné klient
zvedne jednuidruhou dolni koncetinu od podlozky a mirné se zakloni. Teprve poté klient posune dlané
po siti vzhlru, kde je umisti zpUsobem zobrazenym na obrazku — sité se nedrzi, ale pouze se o ni opir3,
aby zabranil padu.

Ve vysledné pozici klient hledi pfes kolena vpred, pater je vytazena a balanc zajistuje stfed téla, nikoliv
paze, ty jsou zcela uvolnéné.

I Privstupu do pozice je stéZejni nacasovdni — nejdrive klient zvedne chodidla od zemé, ¢imZ se sit pIné
zatizi, a teprve poté posouvd ruce. Klienti casto z obavy pred pddem tento timing oto¢i a nejdrive se
dlanémi chytnou sité nad sebou, ¢cimZ se ale sit po pdanvi posune k bedriam.

I Dalsi chybou, kterou Ize u klient( pfi vstupu do pozice pozorovat, je nasednuti na sit. Klient si sit
stdhne niZe, az pod oblast fitni ryhy, a témér na siti sedi. Provedeni pozice je tak snazsi, budeme-li vSak
z takové pozice pokracovat napr. do pozice Opice, hrozi pad a traz.

Tip: ZdGraznéete dileZitost obepnuti sité kolem pdnve, napr. pfipodobnénim k pdsku, ktery si klient
doping po Vdnocich @ . Drzte duraz u panve a sité kolem ni, prilis nepopisujte zdklon. Klient se tak
zakloni pfirozené a bude svoji pozornost vénovat panvi, nikoliv obavé, Ze by mohl spadnout vzad.
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Tip: Zpestrete pozici nékterou z modifikaci:
e natahujte paZi mimo sit, stfidavé jednu a druhou paZi
e pfitahujte stridavé jedno a druhé koleno k hrudniku, opozicni noha se naopak propne do ddlky
e pritahujte obé kolena k hrudniku a zpét do ddlky
e propnuté doini koncetiny vytahujte ke stropu a zpét k zemi
V ¢em klienti chybuji?

Kromé vyse uvedenych technickych chyb klient-za¢atecnik ¢asto pretézuje paze pfilis silnym Uchopem.
CoZ je zpUsobeno jednak zcela pfirozenou obavou z mozného padu, a jednak pfilis hlubokym
zaklonem. Klienta proto instruujeme, aby hledél pres kolena vpred tak, aby se vidél v zrcadle. Dlané
spocivaji s roztazenymi prsty na siti, motivujeme klienta, aby sit nedrzel.

Pokud se nam podafi timto zplsobem klienta napravit, napravi se i dalsi z béznych chyb — kolena
nejsou pred siti, ale uprostred sité. Je tomu tak opét diky prepadavani klienta vzad.

e Klient se drzi sité — pretézuje karpalni tunely, dvojhlavy sval pazni, zavira hrudnik

e Klient visi za paze — pretézuje loketni a ramenni klouby, zavird hrudnik, pretézuje karpalni
tunely

K ¢emu je to dobré?

Vajicko slouzi predevsim k posileni stfedu téla. Velmi intenzivné zapojuje pfimy bfisni sval, coZ je jeho
vyhoda i nevyhoda. Z benefitl pozice Ize uvést:

e Posileni pfimého bfisniho svalu a flexor( kyc¢le — vhodné jako pfiprava pro akrobacii
e ProtaZeni vzpfimovacl patefe, zejména v bederni oblasti

Pozice bude vhodna pro klienty s panvi v anteverzi, klienty s hyperlordézou bederni patere a klienty,
ktefi aspiruji k akrobatickym cvikdm.

A pro koho radéji ne?

Jak jiz bylo zminéno vyse, pozice je velmi ndro¢na na bfisni sténu, ze které si vSak télo zpravidla vybere
jako primarni pfimy bfisni sval. Z tohoto ddvodu by tento cvik neméli cvicit klienti s diastdzou brisnich
svall nebo s rizikem vzniku diastazy bfisnich svall (téhotné, Zeny bezprostfedné po porodu) a lidé
s vyrazné oslabenou bfisni sténou.

Pozice velmi intenzivné posiluje iliopsoas, coZ je u veétSiny populace spise nevyhodny efekt pozice.
Pokud ma klient iliopsoas zkraceny, nemél by v této pozici travit zbytecné mnoho ¢asu a méli bychom
pozici vidy kompenzovat cvikem, ktery bedrokyclostehenni sval protahuje (napf. Tanecnik).
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PES VE VZDUCHU

Jak do pozice?

Klient se postavi za sit, kterou si stahne pod predni horni trny kosti kyCelni. Zde si sit pfidrzi dlanémi
tak, aby zadny z prstl nebyl mezi siti a télem. Chlzi vpred si sit zaryva stéle tésnéji pod kycelni kost,
pficemZ se mirné ohne v kycli (jde do predklonu).

| Castou chybou je, Ze si klient vloZi palec mezi sit a své télo. KdyZ se ndsledné chce sité pustit, sit si
vytahovdnim palci posune vys a ta se zarizne nikoliv pod kycle, ale do podbrisku.

Tip: Na zacdtku vstupu do pozice instruujte klienta ke stoji na Spickdch, prodlouZi si tak délku sité a
mdZe si ji posunout nize nebo Sifeji. Eliminujeme tak riziko vysunuti sité nad kycle.
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Teprve az vyCerpd veskeré kroky, zastavi se, hluboce se predkloni a dlané polozi na podlozku (¢i necha
viset ve vzduchu). Dlané se zafixuji na svém misté, nebudou se pohybovat smérem vzad, a klient
zapocne chizi zpét. Kdyz vyCerpa veskeré kroky, zvedne chodidla od podlozky a vnitfnimi kotniky se
opre vné stran sité.

I Pri pfechodu vzad mivaji klienti tendenci posunovat ¢i preslapovat téz dlanémi smérem vzad. Vzddvaji
se tak tahu, ktery pozice prindsi pateri a ochuzuji se o nejdulezitéjsi z benefiti pozice (viz ddle). Proto
se je snaZime motivovat k udrZeni dlani na podloZce co nejvice vepfedu. Pokud pfi vychozi pozici klient
dlané na podlozku nepoloZi, jelikoz mu to jeho zkrdcené svaly nedovoli, ponechd dlané viset a ony se
postupné snizi a polozi na podlozku pri pohybu chodidel zpét. Ani v tomto pfipadé neni tifeba, aby se
dlané vracely zpét.

I Nékteri klienti zvoli pro opfeni kotniku v Psovi ve vzduchu vnitini okraje sité. Nékteri dokonce zvoli pro
jeden kotnik vnéjsi okraj a pro druhy vnitini okraj. Pro bezpecnost je pozice kotniki irelevantni,
nemusime proto panikarit. Z estetického hlediska vsak preferujeme okraje vnéjsi, pri kterych kotnik
mdZe zUstat ve své pfirozené pozici.

Pozici klient mUize opustit nékolika zpUsoby:
- PoloZijedno chodidlo na podloZzku a druhym si nakroci co nejvice vpred — stoupne si do vypadu
- PoloZi obé chodidla na podlozku a drobnymi kricky pfejde vpred — stoupne si do stoje

- Obé kolena pokr¢i, odtlaci se dlanémi a zhoupnutim vpred poloZi obé chodidla mezi dlané —
stoupne si do stoje

14




Tip: Klient, ktery je v pozici poprvé, muze pocitovat bolest v oblasti, kde sit tlaci. Tato citlivost by
méla zmizet cca po 5 lekcich. V téchto prvnich lekcich by klient v pozici nemél zustdvat pfilis dlouho,
a mdme tu na mysli spise vtefiny neZ minuty. Bolestivost miZe byt také zplusobena spatné
navdzanou siti. Ujistéte se proto, Ze jsou vsechny ¢dsti sité, ve které klient cvici, stejné vysoké a
nevytvdri ,Ziletku”. V pribéhu cviceni Ize odlehcit prechodem ramen nad dlané a odtlacenim od
podloZky (viz obrdzek nize) — tlak sité se sniZi.
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V ¢em klienti chybu;ji?

Klient-zacatecnik mize mit s prvnim vstupem do této pozice celou fadu potizi (viz vyse). Kdyz se
konecné do pozice dostane, zjisti, Ze mu neni pfilis pfijemna a neni v ni schopen a ochoten vydrzet. U
prvnich pokusl tedy nema vétsiho vyznamu opravovat pfipadné chyby. Az se klient otladi v misté
doteku se siti, v pozici se uvolni a my mame prostor pro korekce:

e Dlané posunuté pod stred sité — klient pfi pfechodu vzad posunul i ruce. Jeho pater tedy spise
visi, nenapina se a pozice nevede k efektu, pro ktery je tato pozice uréena

e Zamknuté lokty — pozice k tomuto navyku u hypermobilnich klientd pfimo svadi

e Uvolnéné centrum téla — klient se za cestou k protlaceni hrudniku k zemi pfili$ uvolni a jeho
brisni svaly prestavaji podpirat bederni patef — pro béiné lekce takové provedeni nelze
doporucdit

e Ramena u usi— zpravidla se objevuji u zacinajicich klient(, kde hraje roli stres. U opakovaného
provadéni pozice zpravidla samovolné mizi.

K ¢emu je to dobré?

Pes ve vzduchu je vybornou prlpravnou pozici pro jogového psa hlavou dol(. Klienti pozemni jogy zde
Casto poprvé pociti to, co od lektorl jogy neustéle slychaji — tah vzad a nahoru. Pokud jde o Ucinky,
rozliSujeme dvé provedeni — s chodidly na zemi (tfeti obrazek) a s chodidly na siti (Ctvrty obrazek,
finalni pozice):

Chodidla na zemi

e ProtaZeni zadni fascidlni linie

e ProtaZeni hamstring(

e ProtaZeni Sirokého zadového svalu, svall pazi
e ProtaZeni bedernich vzpfimovacd patere

e Uvolnéni Sl skloubeni

Chodidla na siti

e ProtaZeni predni fascidlni linie v trupové oblasti
e Protazeni prsnich svall

e ProtaZeni hrudni patere

e ProtaZeni Sirokého zadového svalu, svall pazi

e Protazeni ¢tyrhlavého svalu stehenniho
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Pro klienty s hyperlorddzou v bederni oblasti tedy budeme volit spiSe verzi s chodidly na podlozce,
zatimco s hyperkyfdzou v hrudni oblasti budeme volit spiSe verzi s chodidly na siti. Pokud zvolime
vhodnou verzi, mizeme ocekdvat velky pfinos pro télo naseho klienta, jelikoz tato pozice je velmi
ucinnd pro praci s patefi.

Pozice také otevira hrudnik a stejné jako u tanecnika ji Ize doporucit i klientim s rozestupem bfrisnich
sval(.

Jedna se o invertni pozici, proto s sebou nese také veskeré benefity obracenych pozic — zlepseni
prokrveni dolnich koncetin, podpora lymfatického systému, prokrveni mozku, trakce patere a relaxace
meziobratlovych plotének aj.

A pro koho radéji ne?

Pes ve vzduchu je kontraindikovan téhotnym Zendm, zenam Cerstvé po porodu a v pfipadé porodu SC
v pfipadé bolestivosti jizvy i déle. Pes ve vzduchu je rozhodné pozici, kterd by méla byt doporucovana
s obezretnosti u klientl s vyhfezem meziobratlové ploténky. Typicky u bederni ploténky by méla zaznit
instrukce, aby klient zlstal ve verzi s chodidly na podloZce.

Invertni pozice mohou u nékterych klientl zplUsobovat bolesti hlavy, zejména v obdobi pred nebo
béhem menstruace, v obdobi zacinajici virdzy nebo pfi zméné tlaku.

Tip: Klient, ktery jiZ pozici psa ve vzduchu povaZuje za pohodInou a pfijemnou, si mize vyzkouset plny
vis v pozici mice. Pozice je velmi prijemna pro oblast bederni pdtere, kterou uvolriuje i protahuje.

17




NETOPYR

Jak do pozice?

Klient se polozi do sité tak, aby vétsina sité byla pod jeho dolni polovinou téla. Hlava neni podlozena a
ramena jsou zakryta jen tak, aby nehrozil pad. U ramen neni zbyte¢né mnoho sité, ktera by se nasledné
mohla zafiznout do krku. Zakryti ramen je tak decentni a lektor by mél vzdy individualné zkontrolovat,
zda je zaroven i dostate¢né. Na druhé strané si klient prekryje dolni kon&etiny prebyvajici siti. Cim vice
bude zakryto, tim snadnéjsi cvik pro klienta bude. Minimalné je vSak pro zakladni verzi pozice tfeba,
aby sit prekryla kolena. Po kontrole klientovych ramen instruktorem klient uchopi okraje sité pred
sebou, zakryté dolni koncetiny nadzvedne a pfehodi je pres hlavu vzad. Obdobné, jako je tomu u pozice
pluhu z jégy. Nebo jako by se pokousel o kotoul vzad.

I Pokud si klient pro jistotu ponechd vice sité u ramen, zaryje se mu tato prebytecnd sit v pozici do krku.
Muze tak nejen neprijemné bolet, ale také negativné ovliviiovat nervovy systém a v nejhorsim pfipadé
zpusobit zvraceni ¢i mdloby. Je tedy bezpodminecné nutné sprdvné mnoZstvi sité zkontrolovat.

I Pokud klient zavdha a nevi, jak cvik provést, muzeme mu lehce naznacit smér pohlazenim lytek Ci
beder ve sméru pohybu. Neni nutné klienta pretlacovat a ndsilim jej do pozice tlacit. Pfirozenou reakci
je odpor a protitlak, cozZ je zcela kontraproduktivni.
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V pozici klient propne nohy a bficho spusti nize. Navrat zpét probiha stejnym smérem, tj. poloZi se zpét
na zada.

I Nékteri klienti misto ndvratu zpét neumysiné pokracuji v pohybu stejnym smérem. Tj. zapfou se do
kolen a zvednou trup. Dostanou se do kleku v siti, coZ neni nijak ohroZujici, ale mdZe je to prekvapit,
jelikoz neméli tento prechod v umyslu. V situaci, kdy se tak stane, je vhodné je uklidnit a ujistit se, Ze ze
sité vystoupi bez zamotdni kotnik( do sité.

Tip: Ve vysledné pozici se klient mizZe zcela zapfit do kolen a vytvofit tak odpocinkovou verzi pozice, ve
které je mozné i relaxovat.

V ¢em klienti chybu;ji?

Nejhorsi chybou v této pozici — a to na strané instruktora vice, neZ na strané klienta — je Spatné
mnozstvi sité na ramenou. Pokud je sité malo, hrozi, Ze klientovi sit sklouzne z ramen. Vétsina klient(
samozrfejmé udrzi pozici stiskem dlani, ale spoléhat na to nelze. U slabsiho klienta riskujeme pad
oblicejem k zemi. Pokud klient zvoli sité naopak pfilis mnoho, je pro néj pozice v lepSim pfipadé
nepohodIna, v horSim jej mlze zbavit védomi, jak bylo popsano vyse. V samotné pozici je pak
nedostatkd pomérné malo:

e PFilis prohnuta pater a uvolnéné bricho

e Hlava v extrémnim zaklonu po delsi dobu

19




K ¢emu je to dobré?

Netopyr je velmi popularni pozici, jelikoZ spojuje akrobacii a relaxaci v jediném cviku. Pokud je oSetfena
sit u ramen, je klientdm pozice velmi pfijemna a zaroven lahodi jejich sebevédomi. Je proto ¢asto
vyhleddvanou a poptavanou pozici. U¢inky rozliSujeme podle provedeni — s pokréenymi koleny (tfet
obrazek) a s propnutymi koleny (¢tvrty obrazek, findlni pozice):

Pokréenad kolena

e Protazeni zadni fascialni linie v oblasti trupu
e ProtaZeni vzpfimovacl patefe v oblasti beder
e Uvolnéni sijového svalstva

e ProtaZeni velkého hyZdového svalu

e Uvolnéni Sl skloubeni

Propnuta kolena

e Protazeni predni fascialni linie
e Protazeni ¢tyrhlavého svalu stehenniho

Klientlim, ktefi trpi spiSe na zvétSenou bederni lorddzu tak budeme doporucovat prvni verzi. Zatimco
tém, jejichZ trapeni se skryva ve zvétsené hrudni kyfoze, zkusime nabidnout verzi druhou, nejlépe
Casem v provedeni bez zakrytych ramen (coz je samoziejmé pokrocily cvik mimo tento ebook). Pro
kyfotiky nebude cvik se zakrytymi rameny idedlni nikdy, jelikoz obé verze svadi k vyhrbeni v hrudni
patefi a zavfeni hrudniku. Netfeba dodavat, Ze pozice s pokréenymi koleny bude kyfotikim velmi

pfijemna a budou ji vyhleddvat. Pfinosna pro né vsak neni.

A pro koho radéji ne?

Netopyr neni vhodnou pozici pro klienty s potizemi v oblasti kréni patere, jelikoz v pfechodové ¢asti
naklada na tuto oblast pomeérné vysoké poZadavky. Dalsi omezeni pro tento cvik pfilis nenajdeme, i
kdyZ je zfejmé, Ze verze s pokréenymi koleny nebude pfilis pfijemna tém, ktefi trpi nadvahou nebo
Zenam s vétsimi prsy. | to je tfeba pfi lektorské ¢innosti vzit v potaz. U téhotnych Zen nepUljde o pozici

indikovanou, ale neni nutné ji ani vehementné zakazovat, je-li na ni Zena zvykld z dob pred
otéhotnénim, a soucasné ji pfinasi pfijemné pocity.

Tip: Pokud klient jiz netopyra ovldadd, mizZete si v pozici pohrdt:
e Provedte cvik s pouze jednou zakrytou nohou, druhd sméfuje k podlaze

e Provedte cvik s pouze jednou zakrytou nohou, druhd se odrazi od podlahy a vrdti télo zpét do
vychozi pozice

20




BUDTE V OBRAZE A
NENECHTE SI UJIT

ZADNOU SLEVU A
NOVINKU NA NASEM
. WEBU
" JOGAVEVZDUCHU.CZ
-

SLEDUJTE NAS
NA SOCIALNICH
SITICH:

© 0




