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STOJNE POZICE

Principy stojnych pozic — Tadasana - Hora

Principy Tadasany — pozice Hory — se potkavaji ve vSech stojnych
pozicich. Tlak chodidel, tah patere, uvolnéni ramen. To vSe plati také
v dalsich stojnych pozicich. A ostatné ve vSech ostatnich asanach.

Dejte sobé i svym klientiim ¢as procitit spravné pozici Hory a usetrite

vevy

K Tadasané se miZete vracet u vétSiny dalSich pozic, jelikoz jeji
principy se odrazeji napri¢ posturalni praxi.

Principy stojnych pozic vyuzijeme napfiklad u bojovniki, ale
také u pozic na rukach.

Indikace:

Vadné drzeni téla
Slabost dolnich konéetin

Nedostatek soustiedéni

Kontraindikace:

® Kiecové zily a otoky dolnich konéetin

Chyby a niprava:

V Pozice chodidel

P Nastaveni kolen

V Nastaveni panve

& Aktivita b¥ignich svaléi
B9 Pozice Zeber

¥ Pozice lopatek

@ Pozice ramen

¥ Pozice hlavy



Zakreslete si do pozice Hory principy provedeni - vSechny tahy a tlaky pomoci Sipek.
Krouzkem si jinou barvou oznacte mista, u kterych se objevuji nejéastéjsi chyby.



Zakreslete si do pozice Stromu principy provedeni - vSechny tahy a tlaky pomoci Sipek.
Krouzkem si jinou barvou oznacte mista, u kterych se objevuji nejéastéjsi chyby.
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Dalsi stojné pozice



Zapiste si k pozicim indikace (®)), kontraindikace (), nejéast&jsi chyby a napravu )

Strom — VrksSasana

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:




Orel — Garudasana

®

-

Dalsi varianty — poznamky — zajimavosti:

Zidle - Utkatasana

Dalsi varianty — poznamky — zajimavosti:
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@ Kam v lekci zaradite stojné pozice? Které stojné pozice zaradite na zacatek a které
[~ 4 nakoneclekce?

Jaka je symbolika jednotlivych pozic? Znate jejich presny preklad ze sanskrtu?
Vyhledejte si a poznacte jejich skutecny vyznam. Klienti oceni zpestieni fyzické
0| praxe a pozice pro né bude snaze proveditelnou.
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NAKROCNE POZICE

Principy nakro¢nych pozic — Virabhadrasana - Bojovnik

Virabhadrasana I. i II. jsou pozicemi, které jsou
nejblize prirozenému pohybu ¢loveka — chizi. Jsou tedy
idealnimi pozicemi pro obnoveni pruznosti flexora kycli,
funkce nozni klenby, otevienosti ramenniho pletence
a hrudniku. Zaroven klade naroky na pevnost HSS. Tyto
pozice by mély byt soucasti kazdé lekce jogy.

Zakladni principy opory a tahu jsou stejné, jako v pozici
Tadasany. Zvlastni pozornost by mél instruktor vénovat
pozici panve — a to jak jeji otevienosti/zavienosti, tak jejimu sklopeni, které znac¢i vyrazné
stazeni flexort kycle.

Indikace:

Vadné drzeni téla

Slabost dolnich koncetin

Nedostatek soustiedéni

Zkracené flexory kyc¢li

Horni zkiZeny syndrom, kyfotické drZeni téla
Ploch4 nozni klenba (pfi¢na i podélna)

Kontraindikace:

& Kiefové 7ily a otoky dolnich konéetin
& Dolni zkiiZzeny syndrom, lordotické drzeni téla — nutno hlidat hloubku pozice

Chyby a niprava:

& Pozice chodidel

.f Nastaveni kolen

& Nastaveni panve

¥ Aktivita b¥iSnich svaléi a pozice Zeber
P Pozice lopatek a ramen

¥ Pozice hlavy

12



Zakreslete si do obrazku (variace Bojovnika I, alt. III dle rtiznych zdroji) vSechny tahy a tlaky
pomoci Sipek. Krouzkem si jinou barvou oznacte mista, u kterych se objevuji nejcastéjsi chyby.

1"

A

~

Y
0
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Dalsi nakroéné pozice

Zapiste si k pozicim indikace (®)), kontraindikace (&), nejéastéjii chyby a napravu (‘")

‘ Bojovnik I. — Virabhadrasana 1.

5,
®

P
.-"*dl"-.

P 4 Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Bojovnik II. — Virabhadrasana II.

®

@

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Pulmeésic — Ardha ¢andrasana

In
. ©

@

. w"’r

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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Nizky vypad — Anndzanéjasana

)

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Tane¢nik — Nataradzasana

®

R

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Bojovnik III. — Virabhadrasana III.

®

R

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

15



@8 V kterych nékro¢nych pozicich je panev oteviena? V kterych je zaviena? Zkuste si
" & ukazdé pozice uvédomit rozdily v pozici chodidel na podloZce.

&8 V nakro¢nych pozicich se opakuje symbolika bojovnika. Vite, kdo je onen bojovnik?
("4 Comaznazoriovat?

I, symbolika je skryta v pozici Tane¢nika?
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PREDKLONOVE POZICE

Principy predklonti — v sedu - Pas¢imoéttanasana - Klesté

Pascimoéttanasana je velmi silnou pozici, ktera
oslovuje celou zadni fascialni linii. Je tedy casto vyzvou
nejen klientim se zkracenou zadni stranou dolnich
koncetin (zejm. hamstringy a achillova slacha), ale také
klientim s pretiZzenymi vzprimovaci patere a paradoxné
byva naroc¢na i pro klienty s kyfotickym drzenim té€la.
Pozice totiz, stejné jako ostatni predklony, vyzaduje
vytazeni patefe. Samotny ohyb - ,predklon -
neprohloubi pozici do pozadované délky. Pravé v nutnosti
vytazeni tkvi hlavni pfinos predklonovych pozic a dobry instruktor by na tento krok pti
predklonovych pozicich nemél zapomenout. Predklonové pozice v sedu vychazeji z pozice
Dandasany - Hole.

Indikace:

Vadné drzeni téla

Zkracena zadni strana dolnich koncetin
PfetiZené vzpiimovace pateie

PfetiZené mezilopatkové svaly
Omezen4 peristaltika stiev — zacpa

Omezeni funkce reprodukénich organti u Zen

Kontraindikace:

& Vyhtez meziobratlové ploténky v bederni oblasti — nutno opatrné
® Téhotenstvi
& B¥isni kyla, citlivé jizvy v bii$ni oblasti, napt. po porodu SC

Chyby a niprava:

¥4 Plynulost pateie

& Stabilita panve — opora o sedaci hrboly
¥ ProtaZeni zadni strany stehen

RP Pozice hlavy

17



Zakreslete si do pozice Hole principy provedeni - vSechny tahy a tlaky pomoci Sipek.
Krouzkem si jinou barvou oznacte mista, u kterych se objevuji nejéastéjsi chyby.
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Zakreslete si do pozice Klesti principy provedeni - vSechny tahy a tlaky pomoci Sipek.
Krouzkem si jinou barvou oznacte mista, u kterych se objevuji nejcastéjsi chyby.
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Dalsi predklonové pozice - sed

Zapiste si k pozicim indikace (®)), kontraindikace (&), nejéastéjii chyby a napravu (‘")

Prekazkovy sed — DzanuSirsasana

®

o

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Mariciho pozice - Mari¢jasana

o

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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Principy predklonti — ve stoji — Ardha uttanasana — Rovny
predklon

Pri stojnych predklonovych pozicich vychazime z pozice Hory. Je treba
si uvédomit, zZe pohyb patere proti zemské tizi je velmi naroény a pri
dennim opakovani nespravného pohybu je cestou k jejimu poranéni.
Zvlastni pozornost by méla byt vénovana zptisobu, kterym se klient do
pozice dostane a také zptsobu, kterym ji opousti. Pravé cesta, ktera
pozici vytvari je tim, co ji uéini ozdravnou nebo ublizujici.

Indikace:

Vadné drZeni téla

Zkracena zadni strana dolnich kondetin
PfetiZené vzpiimovade pateie

Pretizené mezilopatkové svaly
Omezen4 peristaltika stfev — zacpa

Omezeni funkce reprodukénich organti u Zen

Kontraindikace:

& Vyhiez meziobratlové ploténky v bederni oblasti — nutno opatrné
& Téhotenstvi
() B¥isni kyla, citlivé jizvy v bii$ni oblasti, napt. po porodu SC

Chyby a niprava:

R Plynulost pateie
4 Stabilita panve

& Pozice hlavy

21



Zakreslete si do pozice Rovného predklonu principy provedeni - vSechny tahy a tlaky pomoci
Sipek. Krouzkem si jinou barvou oznacte mista, u kterych se objevuji nejéastéjsi chyby.
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Pozice hlubokého predklonu— Uttanasana

®

&

Dalsi varianty — poznamky — zajimavosti:

Rozkroény piredklon — Prasarita padéottanasana

®

&

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Pyramida — Parsvottanasana

®

&

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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| Popiste krok za krokem instrukce vedouci k pozici Hlubokého predklonu. V bodech
si je zapiSte. Nezapomeiite, Ze nac¢asovani a posloupnost instrukei jsou diilezité.

Se kterou cakrou je spojena pozice Klesti? Po kterych pozicich budou Klesté idealni
kontrapozici?
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UKLONOVE POZICE

Principy tklont — Parighdsana - Brana

V4
H

4

Indikace:

Vadné drzeni téla

Kyfotické drzeni téla, HZS

Diast4za b¥ignich svali

Kontraindikace:

Uklonové pozice jsou velmi oblibené mezi klienty i mezi
instruktory. Pro jejich spravné provedeni je nutné dbat zvlastni
pozornosti pri kontrole postaveni panve. Panev musi byt
kotvou pozice, od které se pater vytahuje do dalky a do strany.
Zvedaji-li se sedaci hrboly na jedné stran€ od podlozky, panev
se klopi a protaZzeni svali i patere je fiktivni. Uzemnéni panve
ajeji stabilita jsou klicem ktispéchu uklonovych pozic,
soucasné s aktivnim odtlaéenim od opérné ¢asti panve
a opirajici se dlané. Presuneme-li pozici do stoje, je naopak
souhyb péanve zadouci, vytaZzenim zpasu a do dalky
minimalizujeme zkraceni jedné strany (uklanéjici se strany)
oproti druhé (protahované strané).

® Potize s koleny nebo ky¢lemi

® Vysoky krevni tlak

Chyby a niprava:

‘" Postaveni panve
¥ Plynulost patefe
" Pevnost pozice

“¥* Pozice ramen

25



Zakreslete si do pozice Brany principy provedeni - vSechny tahy a tlaky pomoci Sipek.
Krouzkem si jinou barvou oznacte mista, u kterych se objevuji nejcastéjsi chyby.
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Dalsi uklonové pozice

Zapiste si k pozicim indikace (®)), kontraindikace (), nejéast&jsi chyby a napravu ()

Trojahelnik — Utthita trikonasana

®

RYE

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Polovié¢ni trojahelnik — Utthita parsvakéonasana

&

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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9 Které svaly aklonové pozice protahuji?

S pozici Brany se miiZete setkat také v jiném prekladu. Jak jinak pozici miizeme

9 ¢esky pojmenovat?
®

28



ZKRUTY

Principy zkruti — Ardha Matsjéndrasana — Polovi¢ni rybi kral

Zkruty jsou spinalnimi cviky, tedy cviky, které pracuji
intenzivné s pateri vrotaci. Kromé pozitivniho vlivu na
samotnou pater také intenzivné masiruji vnitfni organy
ajejich benefity jsou proto casto spojeny s ¢innosti
zazivaciho traktu a dalSich organd.

Provedeni, které bude prinosné, musi ve vSech zkrutovych
pozicich zacinat trakci patere. Bez vytazeni patere do dalky
nebudou obratle rotovat spravné a nejen, ze pozice ztraci na svych aéincich, ale pro klienty
miize byt i nebezpeénou. Zkruty nejsou samy o sobé kontraindikaci v téhotenstvi, ale
vzhledem k tlaku, ktery vyvolavaji na bri$ni sténu, je treba rotovat vné, nikoliv dovnitt. Takové
zkruty jsou i v t€hotenstvi zadouci.

Indikace:

Vadné drZeni téla

Diast4za b¥ignich svalii

Snizena produkce pohlavnich zl4z (hormonélni potize)
Zacpa, nefunkéni zazivani

Kontraindikace:

& Potize s koleny nebo ky¢lemi
& Vyhiez meziobratlové ploténky (akutni stav)

& Téhotenstvi (u vnitini rotace)

Chyby a niprava:

& Postaveni panve
¢ Plynulost pétefe — zejména délka
¥ Pohled

“¥* Pozice ramen
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Zakreslete si do pozice Polovi¢niho rybiho krale principy provedeni - vSechny tahy a tlaky
pomoci Sipek. Krouzkem si jinou barvou oznacte mista, u kterych se objevuji nejcastéjsi chyby.
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Dalsi zkruty

Zapiste si k pozicim indikace (®)), kontraindikace (%)), nej¢astéjsi chyby a napravu ()

Obraceny trojahelnik — Parivrtta trikonasana

A
®

o

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Zkrut v nizkém vypadu

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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9 Ktera cast patere ma nejlepsi schopnost rotace? Ktera naopak rotuje nejhiire?

Z kterého bojovnika budete vstupovat do Zkrutu v bojovnikovi? Z prvniho, druhého
9 nebo tretiho? Ktera varianta bude nejjednodussi pro klienta?
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ZAKLLONOVE POZICE

Principy zaklonti — Urdhva mukha Svanasana — Pes obli¢ejem

nahoru

&
L

Zaklony patii k vrcholim joginské praxe. Neni snadné
provést zaklon v dokonalé souhte jednotlivych casti patere,
bez pretizeni bederni patere a s plnou podporou dechu
a brisnich svald. V opa¢ném pripadé je vsak zaklon pro pater
nebezpecny a jeho cdasté opakovani muze vést k vyhrezu
meziobratlovych plotének. Zrejmé proto provazi zaklony
Spatna povést. Spravné provadéné zaklonové pozice vSak
mohou byt naopak velmi Géinnou prevenci i terapii nejen

pro pater, ale i pro oblast vnitinich organti, zejména plic, jater a nadledvinek.

Indikace:

Vadné drzeni téla

Diastaza brisnich svalt

Zkracen4 predni fascialni linie

HZS, kyfotické drzeni té&la
Slabé svaly pazi

Oslabeny lymfaticky systém

Deprese (uvonuje hrudik — brénici a flexory ky¢li — iliopsoas — oba zminéné svaly irituji
pii zkraceni produkci nadledvinek, tzn. stresovych hormont adrenalinu, nor-adrenalinu

a kortizolu)
Zkracené flexory kyc¢li
HZS, kyfotické drzeni téla

PotiZe s dechem
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Kontraindikace:

& Nekontrolovateln4 hypermobilita loketniho kloubu

& PFilis zkracené flexory ky¢li — budou ménit pozici panve
® Vyhiez meziobratlové ploténky v bederni oblasti

® DZS, lordotické drzeni téla

& Téhotenstvi

® Vysoky krevni tlak

(& Brisni nebo t¥iselna kyla, zivé jizvy po bfisnich operacich

Chyby a naprava:

& Postaveni panve
& Plynulost patere
& Pozice loktt
P, Pozice dlani
& Pozice narti

% Aktivni tlak od podlozky
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Zakreslete si do pozice Psa obli¢ejem nahoru principy provedeni - vSechny tahy a tlaky
pomoci Sipek. Krouzkem si jinou barvou oznacte mista, u kterych se objevuji nejcastéjsi chyby.
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Dalsi zaklony

Zapiste si k pozicim indikace (®)), kontraindikace (), nejéast&jsi chyby a napravu ()

Sfinga — Salamba bhudZangasana

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Kobylka — Salabhasana

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Luk — Dhanurasana

&

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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Holubi kral — Eka pada radzakapo6tasana

®

g9

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Most — Urdhva dhanurasana

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Velbloud - Ustrasana

g9

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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Ryba — Matsjasana

—y

o

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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Zaklonové pozice jsou typické pro otevirani které cakry? S jakymi emocemi jsou
tyto pozice spojované?

Klient s HZS bude mit prirozené potize ve vSech zaklonovych pozicich. Jaké cviky
na otevieni hrudniku mu doporuéite? Cemu by mél pii jogové praxi vénovat
zvlastni pozornost?
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OBRACENE POZICE

Principy invertli — Salamba sarvangasana — Svicka

Kdyz si na cesté evoluci ¢lovék zvolil cestu naprimeni a svoji hlavu

trvale premistil nad troven panve, osvobodil horni koncetiny a ziskal
£ lepsi rozhled. Zaroven se vsak pripravil o Sirokou panev umoznujici
; rodit ,donosené“ déti, zatizil svaly panevniho dna, svaly i klouby
dolnich koncetin a omezil proudéni krve do oblasti hlavy. Neni tedy
prekvapivé, ze mezi nejoblibenéjsi cviky jogové praxe patii prave cviky,
které nam umoziuji kompenzaci evolu¢ni dané, kterou nas druh
zaplatil. Chatrn4 téla moderniho ¢lovéka si vSak v téchto pozicicich
snadno privodi traz, jelikoz kontrola téla je pro zacateénika v téchto
pozicich narocna. Je tedy na lektorovi, aby témito pozicemi své klienty
provedl tak, aby byli schopni vyuzit vSech benefitii, které prinaseji.

Zasadni pro tyto pozice je ¢as a klid. Nespéchejte, dejte vSem klienttiim dost ¢asu na vstup do
pozice i na jeji opusténi. Nezapominejte na kontrapozice.

Indikace:

Vadné drzeni téla

Bolesti zad

PfetiZené svaly panevniho dna
Otoky dolnich koncetin
Bolesti hlavy
Hypofunkce §titné zlazy
Vrasky, starnuti pleti
Zpomaleny metabolismus
Travici potiZe, zacpa
Unava
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Kontraindikace:

® Bolesti hlavy

& PotiZe spojené s kréni pateii

® Vyhtez meziobratlové ploténky

® Menstruace (ke zvaZeni)

® Téhotenstvi (ke zvazeni)

& Prilis velké prsa u nékterych Zen neumoziiuji provedeni pozic svicky nebo pluhu
(& Brisni nebo t¥iselna kyla, zivé jizvy po bfisnich operacich

& Hyperfunkee §titné zlazy

® Vysoky krevni tlak

& Vysoky nitrooéni tlak

Chyby a niprava:

R Souhyb kréni patefe v pozici
& Mira opory o hlavu

‘" Plynulost a tah pétefe vzhiiru
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Zakreslete si do pozice Svi¢ky principy provedeni - vSechny tahy a tlaky pomoci Sipek.
Krouzkem si jinou barvou oznacte mista, u kterych se objevuji nejéastéjsi chyby.




Dalsi inverty

Zapiste si k pozicim indikace (®)), kontraindikace (), nejéast&jsi chyby a napravu ()

Lomena svic¢ka — Viparita karani

®

o

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Pluh — Halasana

®

B

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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Stoj na hlavé — Salamba SirSasana

o

1o

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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Pozice pluhu m& mnoho variant pro zacatecniky i pokrocilé. S pomiickami lze najit
varianty i pro t€hotné Zeny nebo osoby s nadvahou. Vypiste si vSechny varianty provedeni,
které znate, véetneé téch, které vyzaduji pomtcky.

Pozice svic¢ky i pluhu jsou spojené s podporou jedné ze zlaz s vnitini sekreci, vite
9 kterou? Jaka cakra je s témito pozicemi zejména spojena?

9 Uvedte kontrapozice k obracenym pozicim.
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OPERNE POZICE

Principy opor — Mardzarjasana — Kocka (Sttl)

Opora dlané v Mardzarjasané je vedena touhou dostat se
dal a vys. Z pohledu vyvojové kineziologie jde o pozici, jejimz
cilem je nejen pohyb dopredu, ale jde také o pripravnou
pozici kpohybu vzhiiru — do pozice Adh6é mukha
Svanasany, pres ni do pozice Utkatasany a konecné
Tadasany. Jinymi slovy, z pozice na ¢tyrech do pozice stoje.
Z batolete k dospélosti. Budou-li instrukce lektora zahrnovat
zamér pohybu — tedy kam se chceme dostat a zjakého
dtivodu takovy pohyb provadime, pak se ndm mnohem lépe podari nastavit vSechny tlaky
dlani a dolnich koncetin, tah patere, uvolnéna ramena, aktivni fixatory lopatek a brisni svaly,
pevnou i flexibilni panev. Celé télo si pres centralni nervovou soustavu zajisti dokonalou
souhru svalovych i fascidlnich retézci. Budeme-li opravovat samostatné lopatky, ramena

vevs

Indikace:
Vadné drZeni téla
Bolesti zad

Oslabeny HSS, panevni dno

Kontraindikace:

® Potize se zapéstim
& Nekontrolovatelna hypermobilita loketniho kloubu

& Operace ramen

Chyby a niprava:

¥ Pozice dlani a jejich tlak
N Zamér pohybu

¥ Délka a plynulost patete
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Zakreslete si do pozice Ko¢ky principy provedeni - vSechny tahy a tlaky pomoci Sipek.
Krouzkem si jinou barvou oznacte mista, u kterych se objevuji nejéastéjsi chyby.
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Dalsi opérné pozice

Zapiste si k pozicim indikace (®)), kontraindikace (), nejéast&jsi chyby a napravu ()

Pes obli¢ejem dolii - Adh6é mukha svanasana

®

o

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Rovnovazna kocka

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Prkno - Phalakasana

®

o

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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Vrana— Kakasana

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Obracené prkno — Parvottanasana

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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9 Projdéte si jednotlivé pozice a ujistéte si u nich zdmér pohybu. Kam pozice smétuje?

9 Jaké variace Kocky znate?
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OSTATNI POZICE

Lodka - Navasana

®

o

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Pirednozeni v lehu na zadech — Supta
padangusthasana

®

&

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Pozice hada Anantu — Anantasana

EPs

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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Polovi¢éni most— Sétu bandhasana

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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SEDY

Principy sedii — Dandasana — Hole

Pozici Hole jsme si predstavili jiz v kapitole predkloni (str.
16), jako vychozi pozici pro predklony v sedu. Sed miize byt
pro mnohé klienty velmi narocnou pozici. I drobné thybné
navyky drzeni téla se v pozici Hole promitnou do zaklonu,
vyhrbeni hrudni patefe, nepohodli. Proto je vhodné
doporucit podlozeni panve a rozsireni sedacich kosti.

Indikace:

Vadné drzeni téla

Stres

PotiZe s dechem

Menstruace a menopauza
Podpora lymfatického systému

Podpora ¢innosti pohlavnich organti (muzi i Zeny)

Kontraindikace:

& Hemeroidy, gynekologické cysty, nezhojeny nastfih/natrZeni hraze — bolestivost sedu

Chyby a n4prava:

‘" Postaveni panve
‘" Plynulost a tvar pétete

¥ Pozice hlavy
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Dalsi sedy

Zapiste si k pozicim indikace (®)), kontraindikace (), nejéast&jsi chyby a napravu ()

Stastna pozice - Svastikasana

RS

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Kravsky obli¢ej — Go6mukhasana

-
RS

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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Sedy jsou typické pro otevirani které cakry? Sjakymi emocemi jsou tyto pozice
9 spojované?

9 Jak dlouho je vhodné v pozici sedu zlistavat? Kam zaradite sedy v ramci stavby
lekce?
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RELAXACNI POZICE

Principy relaxacnich pozic — Savasana - Mrtvola

Indikace:

Stres

Kontraindikace:

Relaxace je zaslouzenou odménou po posturalni praxi. Je ale
instruktora obtizné ponechat Kklienty jejich vlastnimu
prozitku, nebotf muze pocitovat neklid ztoho, zZe lekci
nevede, Ze klient nedostava jeho péci, kterou si zaplatil.
Prikryjte své klienty, doprejte jim svit svicek, prijemnou
hudbu. Doprovodte je klidnym hlasem nebo hudebnim
nastrojem. Ale ponechte jim dostatecny cas na relaxaci
,0 samote”.

& Téhotenstvi — cca od 20. tydne — ke zvaZeni

Chyby a niprava:

" P¥{li$né napéti, nepohodli
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Zakreslete si do pozice Mrtvoly principy provedeni - vSechny tahy a tlaky pomoci Sipek.
Krouzkem si jinou barvou oznacte mista, u kterych se objevuji nejcastéjsi chyby.
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Dalsi relaxacéni pozice

Zapiste si k pozicim indikace (®)), kontraindikace (), nejéast&jsi chyby a napravu ()

Motylek vleze — Supta baddha kénasana

o

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:

Dité — Balasana

®

&

Dalsi poznamky — varianty — zajimavosti:
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Jakou hudbu pro relaxaci zvolite? Nebo ponechate aplné ticho? Jaké jsou vyhody
9 a nevyhody hudebniho doprovodu?
@

Jakou symboliku v sobé ukryva pozice Mrtvoly? Jak s ni souvisi bohyné Kali?
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MUDRY

Mudry — gesta — slouzi k praci se symbolikou a energii.
RozliSujeme mudry dechové a meditacni. Mudry jsou pozice
rukou, kterymi doplilujeme pozicovou praxi nebo s nimi
miZeme pracovat samostatné.

Cinmaja — hrudni dech Adi mudra — podklickovyj dech

Brahma mudra — plnyj jégovy dech

Namaskar

Andzali mudra
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POZDRAV SLUNCI — SURJA NAMASKAR
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STRUKTURA LEKCE

Uvodni ¢ast
15 — 20 minut
Priprava na cviceni:

& Védomi téla, zklidnéni dechu a jeho vnimani (pozorovani), védomi
stability a drZeni téla, obraceni pozornosti dovnitf.

@ Relaxacni pozice v lehu, sedu, jogové sedy.
Uvodni rozeviéeni:

@ Vnimani dechu a pohybu, protazeni do vSech stran, pfiprava téla,
probuzeni.

& Pohyb vleze, vsed€, pozice s oporou dlani, spinalni cviéenti aj.
Pozdrav slunci:
@ Dech doprovazeny pohybem, zahtati a rozproudéni.
Hlavni ¢ast
30 - 35 minut
Pozice stojné:

@ Harmonie dechu a pohybu, budovéani tepla a podpora detoxikace
organismu.

& Poradi pozic: Stojné — nakro¢né — predklony — Gklony — zkruty — zaklony.
Balanéni a koncentrac¢ni pozice:
@ Zklidnéni organismu.
@ Stojné balan¢ni pozice.
Pozice na zemi:
& Protazeni a prociténi celého t€la.
@ Poradi pozic: Predklony — tklony — zkruty — zaklony vsedé, vleze, v klece.
Obracené pozice
Zavereéna ¢ast
15 - 20 minut
Zavérecné protazeni, relaxace, uvolnéni — zklidnéni, uvolnéni

s, o,

Pranajama a meditace — prace s energii, rozvijeni védomé pozornosti
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PRANAJAMA
Cilem pranajamy je uvédomit si, zpomalit, zjemnit, prodlouzit a prohloubit dech za ticelem
prodlouzeni zivota. A toto védomé uméni dechu rozvijet.

V Indii traduje nazor, Ze hodnotou délky naseho Zivota neni pocet let, ale predem dany pocet
nadechii a vydecht na cely Zivot.
Odtud prameni snaha o harmonické a klidné dychani.

Pranajama
e Ctvrty stupen Radzajogy
+ joginské cviceni, provadéné za icelem ovladnuti zivotni energie - Prany

Prana = dech, kosmicka energie
Ajama = ovladnuti, kontrola, regulace

Prana

Podle filozofie jogy, je Prana souhrn vSech energii obsaZenych ve vesmiru. Neni zZadnym
chemickym prvkem, ktery tvofi atmosféru a preci je pritomna ve vzduchu. Je obsazena ve
vzduchu, vodé, slune¢nim svétle, potravé a ptresto neni ani teplem ani vitaminem. Je to Zivy,
védomy a inteligentni projev energie. Bez Prany neni mozny Zivot. Prana prostupuje celym
télem, i tam, kam se nemuze dostat vzduch.

Prana vaju

Zasobuje télo kyslikem, proudi nosnimi dirkami az do oblasti srdce. Je hlavni silou pohanéjici
nase télo. Je spojena s nddechem, s prijmem vody, vzduchu, potravy a vSeho, co ¢lovéka drzi
pri zivoté. Prana vaju - pohyb vpred a dovnitt.

Nadi

Préana je v téle rozvadéna pomoci energetickych drah tzv. nadi, z nichz tfi zaujimaji vyznamné
postaveni.

Susumna - ,,centralni nadi“ fyzicky odpovida mi$nimu kanalu a proudi piimo pateri, skrz
lebku, az nahoru na temeno hlavy. Je spojena s Gstrfednim nervovym systémem.

Ida — vodi¢ energie, ktery prochazi levou nosni dirkou a ovliviiuje pravou mozkovou
hemisféru.

Je spojovan s mésicem, mysli, chladem, s Zenskym principem jin. Ovliviiuje vegetativni
nervstvo parasympatiku.

Pingala - je spojena s pravou nosni dirkou a ovliviiuje levou hemisféru. Je spojovana
s védomim, sluncem, teplem, s muzskym principem jang.

Dech

Je regulovan z mozkovych center, rytmus dechu se méni jednak podle fyzické zatéze, jednak
podle stavu nasi psychiky. Je propojen s vegetativni nervovou soustavou (parasympatikus,
sympatikus).
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Parasympatikus — uvolnéni, relax, je spojeny s vydechem.
Sympatikus - akce, napéti, je spojen s nadechem.

Féaze dechu:

1. vydech — récaka

Vzdy je nejprve nutné provést diikladny vydech. Vypudit z plic veskery necisty vzduch
a vytvorit prostor pro novy, kvalitni nadech.

2. zadrz dechu po vydechu — bahja kumbhaka / Stinjaka
Pri této zadrzi mohou dychaci svaly relaxovat, uvolnit se.
3. nadech — paraka

Jogini rozlisuji tii faze vdechu:

abdominalni — brani¢ni/brisni

(sterno)kostalni — hrudni

klavikularni — podkli¢kovy

4. zadrz dechu po nadechu — antar kumbhaka

V joze dychame vzdy nosem. V nose se dech ¢isti, ohriva, zvlhéuje.
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Praxe

1) Sukha pranijama - prijemny, pfirozeny, védomy dech

Provedeni:

Sedneme (lehneme) si do pohodlné a stabilni polohy a zavieme o¢i. Pfeneseme pozornost
k nasemu prirozenému dechu, neovladame ho, jen pozorujeme jeho cestu. Vnimame nadech
od zacatku do jeho konce a stejné tak vnimame vydech od zacatku do konce. Po chvili jsme
s kazdym dechovym cyklem malinko dikladné€jsi. Dech jemné, bez nasili a urputnosti
zaciname zlehka prohlubovat, prodluzovat, zjemiovat.

Prinosy:

Priznivé ovliviiuje nervovy systém, pomaha pti dychacich potizich, vysokém krevnim tlaku,
proti migréné a zavratim, zklidiiuje mysl, vSeobecné zdravi prospésny. Priprava pro slozitéjsi
dechové techniky.

Omezeni:
Praktikujme opatrné pii stavech deprese.

2) Branic¢ni dychani - abdominalni

Provedeni:

Branice kles4, zplostuje se, btisni sténa se zved4, jako bychom dychali bfichem, proto je téz
nazyvano briiSnim dechem. Bréanice vyvold masaz briSnich organi a stimuluje jejich funkei.
Rozsif se i dolni ¢ast hrudniku, a spodni ¢ast plic se plni vzduchem. Pti vydechu bréanice zase
stoup4, ptisobi na dna plicnich vaki a usnadnuje vyprazdinovani plic.

Prinosy:
Tento zptisob dychéani je nejucinnéjsi slozkou celého dychaciho procesu.

3) Hrudni dychani — sterno-kostélni

Provedeni:
Pisobenim mezizebernich svali se hrudnik rozpinad predevS§im do stran. Proto je téz
oznacovan jako dech lateralni.

Prinosy:
Tento dech ptisobi proti chorobam srdce. Ma obéhové, masazni, ventila¢ni uc¢inky. Dobte
ptsobi na psychiku.

4) Podklickové dychani - klavikularni

Provedeni:
Projevuje se zveddnim horni éasti hrudniho kose. Tato ¢ast hrudniho koSe je nejméné
pohyblivou ¢asti hrudniku a horni ¢ast plic je obvykle nejméné prodechnutelna.

Prinosy:
Tento dech mé& nejmensi Gcinnost. Zlepsuje ale krevni obéh v oblasti krku a hlavy. Plisobi
preventivné proti astmatu, zdpalim plicnich hroti a ¢elnich dutin a ovliviiuje mozkovou
¢innost.
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5) Plny jogovy dech

Provedeni:

Spociva v postupném nadechovani zdola nahoru, spojenim vSech tii zptisobti vdechu — bfisni,
hrudni a podklickovy vdech a nisledném vydechovani stejnym smérem (nékdy se miize setkat
s variantou opaény smeér pri vydechu tj. pod kli¢ni kosti, hrudnik, bricho).

Prinosy:

vSech 3 druht dychéni.

6) UdZdzaji dech — vitézny dech

Provedeni:

Sedneme (lehneme) si do pohodlné a stabilni polohy. Chvili pozorujeme pfirozeny dech
a pokusime se uvolnit napéti v celém téle. Dychame zatim pouze nosem. Nésledn€ se hloubéji
nadechneme nosem a vydechneme usty, jako bychom chtéli zamlzit dechem zrcadlo nebo
vyslovime CHAA, opakujeme alespori 3x.

Zavireme usta, opireme si jazyk o horni nebo spodni zuby a provedeme to samé, predstavime si,
ze chceme zamlZit zrcadlo nebo vyslovit CHAA, jen s tim rozdilem, Ze nase tsta jsou zaviena.
Lehce se ndm stahne, zazi hlasivkova Stérbina a z krku zac¢ne vychéazet jemny Sumivy zvuk.
Néadech (plny jogovy dech) a vydechneme se stazenymi hlasivkami.

Ze zacatku praxe, zkouSime udzdzaji pri vydechu a postupné s praxi praktikujeme i pri
nadechu. Dech se snazime prodlouzit a prohloubit. Netlacime na pilu. Zvuk dechu udzdzaji by
mél byt jemny a mél by poutat vasi pozornost, nikoliv pozornost okoli.

Snazime se docilit, aby byl nddech stejn€ dlouhy jako vydech. Dech prodluzujeme postupné az
na frekvenci 3 az 5 dechi za minutu.

Prinosy:

Je prevenci kardiovaskularnich onemocnéni a poméaha je 1écit, kladné ptisobi na srdce
a krevni obéh. Zlepsuje kvalitu plic, pomaha pfi nespavosti. Navozuje psychickou rovnovahu,
plsobi proti stresu a Gzkostem. Rozviji kontrolu dechu, je meditacnim dechem. Harmonizuje
télo, dech i mysl.

Omezeni:
Pri hyperfunkei §titné zlazy - opatrné. Jinak lze praktikovat kdykoliv a kdekoliv.

=) Bhastrika — kovarské méchy

Provedent:

Sedime v pohodlné pozici, pater je naprimena. Polozime ruce na kolena ¢i stehna. Plynule
dychame plnym jogovym dechem. Snazime se, aby byl nadech stejné dlouhy jako vydech.
Zacneme intenzivné nadechovat a vydechovat do hrudniku, nikoliv do bricha. Opakujeme,
v zacatcich tak jak zvladneme, az se dostaneme na 20-30 opakovani. Po zvoleném poctu
opakovani se nadechneme plnym dechem a podrzime nadech tak dlouho, jak to bude
prijemné, jak zvladneme. Poté vydechneme nosem. To je jedno kolo. Nikdy nepraktikujte
do vyCerpani.

Zadrz dechu praktikujeme, az kdyz uz nam je bhastrika prijemna a komfortni. Postupné
prodluzujeme.
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Prinosy:

Osvézuje télo i mysl, 1é¢i zanéty pradusek, procistuje dychaci cesty, je vhodna pfi nizkém
krevnim tlaku, za urcitych okolnosti je mozné ji pouzit jako rehabilita¢ni cviceni na ulehéeni
porodu.

Posiluje nervovy systém, briSni sténu a organy, zlepsuje kapacitu plic, nic¢i toxiny v teéle
a okyslicuje organizmus. Bhastrika je dokonce hodnocena jako technika omlazujici.

Omezent:
Problémy se srdcem, arytmie, menstruace, kyla a zalude¢ni vredy, vyhtezlé ploténky,
epilepsie, nepraktikujeme pred spanim.

8) Kapalabhati — zarici lebka

Provedeni:

Sedime v pohodlné stabilni poloze. Pater je naptimena. Polozime ruce na kolena, na stehna.
Plynule dychdme, m&dme uvolnény obli¢ej, ramena. Jedna se o dynamicky vydech, pritazenim
brisni stény k pateri. Jde o rychlost a intenzitu.

Silou vydechneme a vnimame kontrakci btisnich svali. Nadech je pasivni a bez tsili. Dech
vychézi z bricha. Nepfepinejte se, pokud citite inavu bfiSnich svali, cvi¢eni ukoncete. Je
mozné citit lehké motani hlavy vznikajici z toho, jak si vase télo zvyka na vétsi prijem kysliku.
Zacne-li se télo potit, zacal proces detoxikace, bunééné dychéni. Technika je zahtivaci, je proto
vhodné ji zaradit na zacatek praxe.

Vyvarujte se ohnutym zadim, nasilnému praktikovani, napéti v obliceji.

Prinosy:

Zahtiva a odistuje mozek a plice, posiluje travici systém, zamezuje zacpé a Spatnému traveni,
posiluje nervovy systém, zlepsuje kapacitu plic a éisti je, pomahé pti dychacich problémech
a bolestech hlavy, zlepsuje krevni ob€h, pomaha pti alergiich, energetizuje mysl a poméaha
prekonavat lenost, prinosna technika pii cukrovce.

Omezent:
Kyla, problémy s bedry, menstruace, t€hotenstvi, vysoky krevni tlak, srde¢ni problémy, zavrat,
epilepsie, infarkt, nevhodna technika vecer a pred spanim, musi byt praktikovana na la¢no.

9) Savitri pran4jama — rytmicky dech

Savitri dech nese sviij nazev podle bohyné€, kralovny rytmu Savitri, manzelky boha slunce.
Vesmir je naplnén rytmy a nas zivot je na tyto kosmické rytmy napojen. Rytmicka je zejména
¢innost naSich organt, rytmus dychani a rytmus srdce si podrizuji vSechny ostatni. Tyto dva
rytmy jsou nedilné spojeny a joginim neuniklo, Ze pomér mezi poc¢tem vdechli a srde¢nim
tepem je jedna ku ctyrem.

Provedent a prinosy:

Pohodlné se posadime do stabilni polohy a plynule prechazime k pozorovani ptrirozeného
dechu. Dech nasledné jemné prohlubujeme a prodluzujeme, vhimame vsechny tri faze dechu
jako jeden celek (plny jogovy dech), miizeme prejit k dechu udzdzaji a chvilku naslouchame
zvuku vlastniho dechu.

Prejdeme k savitri pranajameé, pln€ vydechneme a za¢neme poditat, nddech vedeme na 2 doby
- taly (1tal = cca 1 sekunda), nasleduje zadrz dechu po nadechu na 1 dobu, vydech 2 doby
a zadrz dechu po vydechu 1 doba. To je jedno kolo.

RozliSujeme nadech = puraka, zadrz dechu po nddechu = kumbhaka, vydech = récaka a zadrz
dechu po vydechu = stinjaka.
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Dtilezity je zvoleny rytmus - postupujeme:

Paraka:kumbhaka:récaka:Stnjaka

& 2:1:2:1
Tento rytmus nas docasné zbavi, ulevi od napéti a od bolesti srde¢niho svalu a branice.

& 4:2:4:2
Rytmus vhodny pro déti, podporuje ¢innost zlaz z vnitini sekreci.

& 6:3:6:3
Nejlépe zasobuje télo Pranou, plisobi proti staviim deprese a tizkosti, harmonizuje nase
emoce.

&= 8:4:8:4
Intenzivné ovliviiuje imunitni systém, napoméaha obnové sil, mozek se dostava do
meditativniho stavu.

& 10:5:10:5
Jedna se jiz o slozitéjsi techniku, zrychluje metabolismus, pomaha odstranit lenost,
vyrovnava nervovy systém (parasympaticky a sympaticky nervovy systém), dochazi
k harmonii vnitinich organt a tkani téla.

& 12:6:12:6
K tomuto poméru dochazime postupné, t¥ibi nase smysly, zklidiiuje mysl, ptisobi na
nasi pameét.

T 14:7:14:7
Harmonizuje télo, mysl m4 meditacni aéinky.

Omezeni:
pii zadrzi dechu - menstruace, antibiotika, t€hotenstvi, vysoky/nizky krevni tlak, srdec¢ni
onemocnéni, zavrat, epilepsie.

10) Nadi s6dhana — procisSténi energetickych kanalkd, tzv. nadi

Provedeni:

Pohodlné se posadime do stabilni polohy a zavieme oci. Patef je vzptimena a mysl klidna.
Pozorujeme sviij dech. PaZe mame volné na kolenou ¢i na stehnech, dlané otocime vzhiiru
a spojime palce a ukazovacky, ostatni tii prsty jsou vystrcené dopfedu - dznana mudra
(mudra védéni, poznani). Stale plynule dychame.

Jeden ze zplsobi praktikovani:

Uvolnime pravou ruku a jeji ukazovacek a prostfednicek si vlozime mezi oboci. Palec
a prstenicek s malickem jsou pripraveni, budou uzavirat nosni dirky. Vydechneme obéma
nosnimi dirkami. Palcem uzavieme pravou nosni dirku a nadechneme levou nosni dirkou,
prstenicek a malicek uzavirou levou nosni dirku a vydechujeme pravou nosni dirkou, nadech
prava, uzavieme pravou nosni dirku a vydechneme levou. To je jedno kolo. Snazime se sladit
nadech a vydech, které jsou stejné dlouhé.

Nadi s6dhana ma nékolik trovni.

Prinosy:

Prinasi rovnovahu organizmu, harmonizuje vSechny systémy v téle, ulevuje od stresu
a uzkosti, ptisobi proti nespavosti, skrze dech zbavuje télo toxinid, harmonizuje mozkové
hemisféry, které se poji, kazda s jednou nosni dirkou a pres ¢ichové receptory ovliviiuje
chemické procesy v téle.

Omezeni:
Bez zadrze dechu je bez omezeni. Se zadrzi dechu, stejn€ jako u savitri pranajamy.
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11) Bhramari — bzudici véela

Provedeni:

Sedneme (lehneme) si do stabilni, pohodlné pozice. Pater je naprimena. Ruce volné poloZzime
na kolena ¢i stehna. Zavireme o¢i a védomé plynule dychame, pozorujeme sviij dech. Vlozime
si ukazovacky nebo prostrednicky do usi, jemné, na ucho netlacime. Pri vydechu se zavienymi
usty, vydame zvuk jako kdyz bzu¢i hmyz. HHHHHMMMMMMMMMMMMMMMMMM.
Jemné zvySujeme hlasitost. Vydech se snazime prodlouzit. Procitujeme vibraci v nasi hlavé,
tvari, krku. Opakujeme 10 - 20x, nespéchame. Po provedeni chvili v sed€ ¢i v leZe relaxujeme
a vhimame zmeény v nasem téle na psychické i fyzické trovni.

Prinosy:

Poméha v téhotenstvi, posiluje nervovy systém, hoji nervova zranéni, pomaha s dychacimi
problémy, srde¢nimi problémy, uvoliiuje vnitini napéti a pomaha proti uzkosti, stresu
a bolesti hlavy. Vyborna proti koZznim problémiim, pomé&ha pti nespavosti, harmonizuje télo
i mysl.

Omezeni:
Srdeéni problémy, infekce usi, nemoci usi.
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SANSKRTSKY SLOVNICEK

Anatomické vyrazy

Anga: Koncetina
Angustha: Palec (velky prst)
Bhudza: Rameno, paze
Dzéanu: Koleno
Hasta: Ruka
Karna: Ucho
Mukha: Tvar
Pada: Noha
Prana: Dech
Sarvanga: Celé télo
Sirsa: Hlava

Zvirata:
Baka: Jerab
Bhudzanga: Had
Garuda: Orel, bajny ptak
Go: Krava
Kéka: Vrana
Kapota: Holub
Ktrma: Zelva
Majura: Pav
Makara: Krokodyl
Mandtika: Zaba
Matsja: Ryba
Salabha: Kobylka
Svan: Pes
Tittibha: Svétluska
Ustra: Velbloud



Objekty:
Bandha: Zamek, uzamknout
Candra: Mésic
Danda: Hiil
Dhanus: Luk
Hala: Pluh
Mala: Vénec
Néava: Lodka

Parigha: Zapadka brany
Pitha: Stil
Sétu: Most
Tada: Hora

Upavésa: Sedadlo
Vrksa: Strom
Téla: Vaha
Lidé:
Astavakra: Mudre (jméno)
Galava: Mudrc (jméno)
Hanuman: Opice, n4éelnik armady opic
Marici: Syn Brahmy, mudrc (jméno)
Matsjéndra: Mudrc (jméno)
Nata: Taneénik
Nataradza: Siva (tanéici btih)
Radza: Kral
Sava: Mrtvola
Vasistha: Mudrc (jméno), vyborny, nejbohatsi

Virabhadra: Myticky bojovnik
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Pocty a ahly:
Ardha: Polovi¢ni
Asta: Osm
Catur: Cty¥i
Eka: Jeden
Koéna: Uhel
Parsva: Strana
Sarva: VSechny
Tri: Tti
Smeéry:
Adho: Dol
Parivrtta: Opacny, otoceny (rotace)
Pasc¢ima: Zapadni smér (zadni strana téla)
Puarva: Vychodni smér (pfedni strana téla)
Urdhva: Nahoru
Viparita: Obraceny, otoCeny (invert)
Dalsi:
Alamba: Podpora (salamba — s podporou)
Karani: Cinnost
Pida: Tlak, bolest, nepohodli
Prasérita: Roztazeny
Supta: Lezici
Upavista: Sedici
Uttana: Natazeny
Utthita: Zdvihnuty, prodlouzeny
Utkata: Narocny

Vakra: Zakriveny
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