Harmonizacni cviceni
uvod

Ukonceni predmeétu
Pisemna zkouska:
» pisemny test



Harmonizacni cviceni / pojem
*Harmonizace tela, mysli a duse
*Kalokegathie (GR)- vyraz pro harmonickou
osobnost — péce o Cloveka, jeho pohyb i
psychiku
prof. Véle: ,,souvislost vztahu psychickych a
fyzickych viastnosti organismu, kdy vzajemnym
vyvazenim téchto vztahu se harmonizoval vyvoj
dokonalého a eufunkcniho (spravné fungujiciho)
jedince”



Jedna se o variabilitu cviku a sestav:
»Snizuji fyzické i psychické dopady
dlouhodobého stresu (manazeri, studenti,
sportovni priprava..)

» Pracuiji s energii (Cakry, energetické bloky..)
»Zvysuji koncentraci pozornosti (dechova a
relaxacni cvicenti)

»Napomahaji uvédomovani si sama sebe



» Cviceni propojené s dechem, které vraci télo do
prirozeného, vyrovnaného stavu. Protahovanim a
uvolnovanim se aktivuji energetické (akupunkturni)
drahy téla, harmonizuiji se fyzické organy i psychika,
Ccimz je mozné predchazet Sirokému spektru fyzickych i
dusevnich potizi.

> Uspésné plisobeni je udavano pfi lé¢eni depresi,
vycerpani, uzkosti, bolesti hlavy, z napéti, vysokého
krevniho tlaku, dychacich obtizi, viedu traviciho traktu,
syndromu drazdivého tracniku, zanétu tlustého streva,
revmatoidni artritidy, bolesti v dolni ¢asti patere,
ischiasu a astmatu.

» Terapie psychosomatickych onemocnéni



»Pro vrcholové i rekreacni sportovce predstavuiji
vhodnou formu kompenzace, mohou byt soucasti
psychologickeé pripravy a doplnit prostredky regenerace.

»Lze je vyuzit pro zlepseni vykonu sportovcd,
tanecnikd, lidi pracujicich na vysokych profesnich
pozicich

» Mohou byt sloZzena z velmi jednoduchych a fyzicky
nenarocnych cviku tak, aby byla vhodna nejen pro
,zdraveé”, ale i pro jedince se zdravotnim omezenim

( pro vSechny vekové skupiny, zejména pro seniory)



Vyznam HC

*Prevence negativnich civilizaCnich vlivlu - Spatné
pohybové navyky, stereotypy, stres, napéti

*Prevence zranéni u sportovcu

*Terapie psychosomatickych onemocnéni



*H.C. neznamena jeden konkrétni typ cviceni,
protoze sestav a zpusobu, kterymi se da pomoci

pri hledani ,harmonie” je mnoho

*Dochazi k uvédomovani si sebe sama,
celkovému ztiseni mysli a koncentraci.
*\VSechny pohyboveé aktivity H.C. sméruji k

harmonizaci jednotlivych zivotnic
tim k narustu zivotni sily a zZivotni
*H.C. jsou vhodna pro vsechny vée
— individualné prizpusobit.

n elementdy, a
no potencialu.

cove kategorie



Harmonizacni cviceni

*JOga
*Chi-kung
5 Tibetan
*Tai-chi
*Reiki
*Shiatsu
*Feldenkraisova metoda
*Alexandrova metoda
*Thajska masaz ??

*Bojova umeni (aikido) ??7?




Moderni formy H.C.

*BIKRAM joga
*lYENGAR joga
*JIVAMUKTI jo6ga
*KUNDALINI joga
*POWER joga
*VINYASA joga
*TANTRA joga
*Chi-toning

a jiné Body-Mind cviceni




Vzdeélani instruktora H.C. pro
verejnost:

*Nutné znalosti z oblasti anatomie, fyziologie,
prvni pomoci, psychologie a pedagogiky.
*Vhodné mit znalosti i z didaktiky sportovniho
tréninku, zasad zdravého zivotniho stylu.

*Nutné jsou dovednosti jak sestavit a vést lekci
napr. PWJ, jak vytvorit ruzné modely lekci
/zacatecnici, pokrodili/, jak spravné technicky
provadet jednotlivé cviky a pozice, jak pracovat s
dechem mysli i télem, jak komunikovat s klienty.



*Naptr. instruktor hathajogy by mél umét
poselstvi starého indického uceni prenést do
soucasné doby s cilem preventivné pusobit proti
civilizachim onemocnénim 21. stoleti a ovlivnit
tak kvalitu zivota navstévniku kurzu hathajogy -
prispet k harmonickému rozvoji osobnosti
klienta (télo, mysl, duse).

,Prvnim krokem ke stesti je uceni se”
Dalajlama



