Jogoveé pozice

Harmonizacni cviceni



Asana

« ASANA - sanskrtsky vyraz pro télesnou pozici

* Obecné asana znamena zaujmout na delsi cas
urcitou télesnou polohu a citit se v ni
prijemne a uvolnéne.

e Patandzali, nazyva asanou pouze meditacni
sed, zatimco télesna cviceni oznacuje jako
joga vjagjama.

* Dnes se za asany povazuji i dynamické jogoveé
cviky.



Pravidelné cviceni asan:

vyrovnava svalové dysbalance ( posiluje oslabené
svaly, protahuje svaly zkracené)

Zvysuje pruznost patere
zlepsuje pohyblivost kloubu

povzbuzuje a harmonizuje ¢innost organu i zlaz

podporuje latkovou vymeénu a funkci lymfatického
systému

posiluje imunitni systém
normalizuje a stabilizuje krevni obéh a krevni tlak
aj.



Cilem kazdé pozice je jeji prociténi —
uvedomeni si jednoty téla a mysli s cilem
vytvorit harmonii.

V prvni fazi se pozornost vénuje dychani a
zvladnuti pozice (stabilizaci).

Po fyzickém zvladnuti pozice lze ,vnitrné
meditovat” pri cviceni, splynout s pozici a
uvolnit se v ni.

Dulezita je schopnost jedince uvédomit si sam
sebe, svoje télo, svaly, které pracuiji, ridit svuj
dech,naucit se relaxovat svaly které nepracuiji..



Dulezité zasady pri provadéni dsan:

Asany se provadéji vidy v souladu s dechem: Pohyby
rozpinajici hrudnik a dutinu brisni jsou vzdy spojeny s
nadechem. Pohyby stahujici hrudnik a dutinu brisni jsou vzdy
spojeny s vydechem.

Nejprve se asana provede jednou ci dvakrat bez delsi vydrze
a pohyb téla se sladi s dechem. Pri tom se zcela presné
stanovi, k jaké fazi pohybu patri nadech a k jaké vydech.
Takovy zpUsob cviceni zklidiiuje nervovou soustavu,
povzbuzuje Cinnost zlaz, zvétSuje dechovou kapacitu a
rozpousti télesny i dusevni stres. Mysl se uvolni, zklidni a
projasni.

Teprve pak setrvame v asané delsi cas a dychame v ni.

Soustredime se na tu ¢ast téla, na niz asana puUsobi, a
smérujeme tam i védomi dechu.

Pak provedeme protipozici nebo vyrovnavaci cvik. Je-li
napriklad trup stlacen nebo v predklonu, v nasledujici asané
se protahne nebo naprimi.



Predklonové pozice:

=

e Jsou pozice pokory, pochopeni, u_'I:i'dﬁui' NS,
pusobi proti ztuhlosti patere, protahuji zadni
stranu téla. Predklony harmonizuji a zklidnuiji.

* Srovnymi zady protahujeme vice svaly zadni
strany stehen a naprimujeme pater.

e S kulatymi zady protahujeme a uvolnujeme
paravertebralni svaly.



Predklonoveé pozice:

* Tyto asany jsou vhodné pro masaz brisnich
organd.
* | Osoby s vysokym TK, srdecnimi nebo cévnimi

problémy — predklonové pozice provadet
velmi pomalu.




/Zaklonové pozice:

e Stimuluji organismus, vedou k aktivite, zvysuji
pohyblivost patere do zaklonu.

e Oteviraji hrudnik a protahuji svaly hrudniku,
protahuji brisni svaly, kycle a stehenni svaly.

* Nejsou vhodné pro klienty s nizkym TK,
trpicimi zavratéemi.

-_



Pred praktikovanim zaklonovych pozic je
nutna priprava — vétsina populace neni zvykla
zaklony vUubec provadét.

Zaklonové pozice mohou vyvolat davivy reflex,

zpusobit bolest event. blokady L a Cp pri
nespravném provedeni!

Thp je mnohem méné pohybliva do zaklonu
oproti Cp a Lp.

Dulezita je pri zaklonech stabilizace patere a
aktivita branice v dechu.



Uklonové pozice:

UCi vyvazenosti — prijimat véci z dobré i spatné
stranky.

Uklony je vidy nutné provadét soumérné na
obé strany.

Uklony by mély nasledovat aZ po procviéeni
patere do predklonu a zaklonu.

Vyznamne ovlivhuji dech — lokalizované
dychani do jedné strany hrudniku.



Torzni pozice:

* V joze zahrnuty s cilem mit pruznou pater,
protahnout zadoveé svaly a masirovat vnitrni
organy.

* V sedeée zacinaji pokrcenim a prilozenim pravé
DK na trup. Torze zacina od Lp — pretoceni
hlavy a pohled oci vyznamné dokoncuie
efektivitu torznich pozic.



Il Nespéechat, pretocCeni provadet s
vydechem, neprovadeéet svihem, dech, pater by
mela byt naprimena.

llne u osob s vyhrezem ploténky i v disku
lltorze jsou nebezpecné pri Spathém
provedeni i pro kycle a kolena.

llsila rotace je z bricha, rotace je z trupu ne z
kolen nebo kycli.




Obracené pozice:

Kralovské pozice — stimuluji mozek, dychani,
podporuji cirkulaci krve z DKK, prokrvuji oblicej,
vyhlazuji vrasky ©

Obracené pozice omlazuiji.

Pozice je nutné cvicit velmi opatrne, s rozvahou a
kontrolou.

V obracené pozici nesmime provadeéet rotace Cp
(neotacet hlavu, nekoukat na ostatni), vlasy
rozpusténeé bez sponek, culiku, brada nesmi byt
zvednuta nahoru



e Il Nedoporucuji se klientim s vysokym TK, s
problémy se stitnou zlazou, kréni pateri, oCima
nebo trpicimi migrénami. Ne v gravidite.




Balancni pozice:

Ukazuji nasi schopnost koncentrace, vnitrniho
<lidu a rovhovahy.

Pozice podporuji klid a rovnovahu téla i mysli.

Posiluji sebevedomi, uci vyvinout svalovou silu
centra téla.

V pokrocilém provedeni lze i zavrit ocCi a
pozornost obracet do sebe, na Celo, na treti
oko.

Zklidnéni mysli pozici dokaze udrzet.




* U klientu s horsi rovnovahou (seniofri,
gravidita) je vhodné se oprit o zidli nebo o zed.




Relaxacni pozice:

* Uvolnuji svalové napéti, zaméreni se na klidny
dech a svalovou relaxaci.




Mudry v asanach

* Namaskara mudra — mudra pozdravu, vztahu,
ucty. Je symbolem klidu, radosti, miru a
harmonie.




 Dzana mudra (Gjan mudra) — mudra poznani.
Spojené prsty charakterizuji individualni
vedomi a palec univerzalni védomi. Vyznam je
v zavrseni asany, prohloubeni zklidnéni a
koncentrace.
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