powersoga

AKADEMIE

Power Yoga Akademie Vaska Krejéﬂ(a pi"edstavuje

Naucte se Power Yogu

Zisady cviteni
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Cvideni provadime zésadné bez ndsili a s vyloudenim stavii nap&ti & bolesti.Pokud tyto pocity

vznikaji, je nutno danou pozici provadét nidznakové. Postupnym, nendsilnym nicvikem lze po
urdité dobé zviddnout i narotné polohy.

Pohyby pfi cvi€eni jsou pomalé, plymxlcaspo;ené s koncentraci do téch &asti t¥la, na které je
cviCeni zaméfeno.

Pro cviteni je vhodné klidné a teplé misto. Necvite v pritvanu a pokud se rozhodnete cvi€it venku,
necvicte na pfimém shunci.Cvilte naboso. Je to diileZité pro dobry kontakt chodidel s podloZzkou.
Pfi doteku konéetin s podlozkou je velice diileZita jistota.

Pired zatatkem cviteni neni vhodné jist ani pit. Potfebujete mit prazdny Zaludek a stfeva. Energie
tak neni spotfebovina na tréveni a mriiZe byt zcela vyuZita pro cviCeni. Jezte 2-3 hodiny pfed
zaditkem cviceni.

Cvitte pravidelné.Cviceni by nemélo byt krat&i neZ 20 minut Pokuste se vyhradit urtitou hodinu
béhem dne. Tim docilite navyk ktery vim umozni hlubsi proZivani daného cviteni.

Cvitte v pohodiném odéva a naboso, na nekluzké podlozee.

Po dobu cviteni vypust'te vSechny starosti a predstavy o nasledujici Cinnosti. V€nujte plnou
pozornost cvieni.

Velice diileZitym prvkem je dychani.Dychejte pomalu, klidné€ a pravideln€ Dychejte nosem.Pfi
nadechu nosem dochdzi k ¢iSténi a ohfivani vdechovaného vzduchu.Do t&la nadechem pfivadite
nOvou energii.

Vyjma kolektivniho cvi¢eni cvitte pokud mozZno v mistnosti bez pritomnosti dalSich osob.B&hem
cviteni byste me¢li mit _ustotu,ie vas nikdo nevyrusi.

Mnohem vétSim piinosem je provedeni jedné polohy s patfiénym uvoln€énim a soustfedénim, nez
vétsi poloh ve stejném Case, provadénych povrchné Ci s napétim.

Celé cviteni zakonete relaxaci.Idedlni ¢as pro relaxaci je 10-15 minut.

Nepraktikujte cviceni, jejichZ provedeni vam neni zcela srozumitelné.

Nesnazte se za kaZzdou cenu zvladat ndro¢né nebo aZ akrobatické pozice.Cilem neni zvladnuti
extrémnich cviki, ale uvolnéné a prociténé cviceni.

Pokud po navratu z pozice dochaizi k pocitiim bolesti & jinym nepiijemnym projeviim v urdité &asti
t€la, je nutno dobu vydrze zkratit, pfipadn€ dané cviceni zcela vypustit.

At jiz zvladnete jakkoli naro¢na cvieni, nemélo by to byt nikdy pfi¢inou pocitu nadiazenosti nad
témi, ktefi toho nejsou schopni. V opaéném piipadé bychom nejednali v duchu jogy.

Nikdy s nikym nesoutézte.

Kontakty:
Vasek Krejcik vaclavkrejciki@tiscali.cz www vasekkrejcik.cz
Jakub Samberger jakub sambergeri@tiscali.cz  www. powervoga.cz




Power voga Akademie z)f'eds(aw_ic - Nautte se Power Yogu

Charalderistika polohovych skupin

Polohy ve stoje

Aldivizuji,povzbuzu Jl,prohn vaji sva]y ,podporuji zdravé dycham a krevni obh,pozvednou vAm naladu,rozviji silu,rovnovahu a
koordinaci,nohy se pii nich propinaji,kydle,ramena a pétef rozhybavaji,clovek ziskava veLSi stabilitu a také sebediivéru,rozviji smysl
pro orientaci v prosioru, pilisobi jako prevence proti tiraziim,stimuluji tréveni,reguluji &innost ledvin a jsou v%inné proh zacpé
Polohy v sedé

Posiiuji,protahuji 18lo,ale méné energicky

Polohy v lehn

Map osvézujici biEinky,v nékierych polohdch dochazi k napeu,prodlouzxte 1i vydrZ tah povoli a svaly se protihnoun&které polohy
jsou pohodlné a uklidfivjic

Neutrélni pozice

Chodidla se dotykajl rovnom&mé podlozky,spolu se dotykaji vnitini stranou chodidel,chodidla jsou pfitisknuta k podlozee 18Zi¥E je
rovnomémé rozloZeno ze stfedu na paty a §picky,prsty jsou pfitisknuty k podloZee a protaZeny do dalky,dolni kon&etiny jsou
zpevnéné,svaly panevni jsou stazené,protahujete patef,zvedile Zebra, vylzhujele palef vzhiim,uvoliinjete ramena narovoejie
krk,protdhnéte paZe a¥ ke koneSkiim prstii,plynule dychejicuvolnéte se

Mountain pose — pozice hory

Neutrilni pozice. Vzpfimeny stoj,chodidla se dotykaji vnitinimi hranami. SplEky prstil sméfuji vpred. Vaha 1£la je rovnomémé rozloZena
na biiska prstd a paty.Svaly panevniho dna jsou zpevnéné:Patef je protaZend do vySky,ramena jsou dole a zatiadena dozadu.Paze jsou
nalaZené podél 1€la,dlang jsou vytofené smérem k 1€lu.

Forward bend — hluboky predkion

Stehna jsou zpevnénd,dolni kon&eliny jsou napnuté. Bficho je viaZené,méle zpevnéné panevni dno.Pohyb vychizi z kych a vihaje
prenesena dopiedu.Zkuste poloZit celé dlané na zem vedle chodidel.V konetné fizi pritdhnéte hrudnik ke stehniim a kyéle vytdhnéte
vzhiru.

Cat pose — pozice kofky
Dlang a kolena jsou poloZena na zemi tak,aby dlané byly pod tirovni ramen a kolena pod trovni ky&li. Nirty json polozené na
podloZee.S nadechem zvednete hlavu,patef profmete a lehce uvolnite trup.S vydechem vyhrbite zida pfitahnele bradu k hrudniku a
stahnete bficho.PaZe jsou stile napnuty.

Child s pose — pozice ditéte

Kolena jsou poloZena na zemi, narty jsou na podloZce, sedite na patich.Hlava je volnd a Selo je poloZené na podloZce. Kréni patef je
uvolnénd, ramena jsou povolend, predlokti je poloZené pred tlem nebo sméfuje dozadu podé] t8la Zada jsou uvolnénd, mate povolené
bricho.Relaxa&ni poloha

Push up — pozice ktikn { primo )

Dlang€ jsou pod rameny,chodidla jsou na §pickéch prstii.Svaly panevniho dna jsou staZené.Hlava je v prodlouZeni patefe.Celé t&lo je od
Sije aZ po paty tvofi jednu pfimku-pozici prkna.

Up ward facing dog — ponce kobry

Nohy jsou polzen¢ na zemi. Diané j jsou pod rameny,prsty sméfuji dopfedu.Dno péanevni a hyzd'ové svaly json pevné sevieny.Ramena
Jsou staZena dole od usi. Viaha t£ia je na nariech a na dlanich PaZe jsou napmity,poliled smEfuje vehine,

Dovm ward facing dog — pozice stiechy

Patef je protazena kostré tlagite vzhliru.Paty spou§me k zemi,chodidla tlaZite do zemg.Zada udrZujete rovna biicho mate

viaZené, ramena tlagite od usi doli k zemi krk je uvoln&ny.Pohled sm¥fuje na stehna.

‘Warrior one — bojovnik jedna

Prava noha je vepfedu, pravé koleno je pokmme v ithlu 90° a je pfimo nad paicu.Leve(zadm’) chodidlo je vytoZené do strany pod thlem
45° - 60° a celou plochou se dotyka zemé.Levy (zadni) kydel pretifite dopredu. TEZStE je rozloZené rovnomermé mezi obéma
chodidly.Pravé (pfedni) stehno je rovinob&Zné se zemi. Ramena jsou uvolnéna a dole od u§i.PaZe jsou propnuté a sméfuji vzhiru.Jsou
vedle u¥i.Lopatky jsou stladené k sobé.Pozici provadgjie na ob€ stranty.

‘Warrior two — bojovnik 2

Vychézime z pozice bojovnika 1.Pinev je podsazena a olevirite ji do strany Pétef je rovnid vyia¥ens vzhiru. Trup a ramena jsou
obricena vpied.PaZe jsou v upafeni a vylofené v tirovni ramen.Jsou propnuté 2 v jedné pfimce. Vytahuji se do dalky.Pohled sméfuje
dopredu.Pozici provadéjie na obé sirany.

Crescent pose — pozice piilmEsice,bojovnik 3

Prava noha (pfedni) je pokriend koleno je nad kotnikem a stehno je rovnob&Zné se zemi.Zadni noha je protaZend chodidlo je paralelnt a
pata zvednuta ze zemé. Trup je rovny,ramena jsou dole od usi,paZe sm&fuji vzhiiru. Pénev spoustite dolli. Pozici provadéjte na obé
strany.

Half moon pose — pozice pilmeésice s chodidly spojenymi

Vychozi pozice je pozice hory.S nadechem vytihnete paZe vzhiiru a spojite prsty, ukazovaZky na sebe.Uklonite se do strany,vytdhnete
paZe do dalky a vylogite hlavu ke stropu.SpaZite se vytahnout co nejvice do dalky. Ramena jsou pfi pobledu z boku v jedné pfimee.
Tree pose — pozice stromu

Vychozi pozice je pozice bory.S nidechem zvedn#e pravou nohu 2 pokriie koleno. Vylofie nohu do strany a piilo#e chodidlo na
vnitfni stranu stehna stojné nohy.Pokrdeaé koleno vytiZejte dozadu Panev pmtlacu_n: dopfedu.

Chair pose — pozice Zidle

Stoj s chodidly na $ifi bokil.Chodidla jsou paralelné. Vytihn#te se na sprky a predpaZte. PaZe jsou v tirovni ramen.S vydechem na
vysokych Spigkach pokrite kolena Zida jsou vzpiimena,ramena jsou dole,Jopaiky tlaffte k sobg.

Table pose — pozice stoln

Posadie se do sedu roznozného,chodidla jsou na podloZce.kolena pokréend Dlant si poloZie na zer, za liroved ramen Prsty sméfuji
dopfedu.S nidechem zvedejle panev vzhiiru. Panevni dno je zpevnéné.Stehna trup a krk jsou v jedné pfimee. Bficho je zpevnEné.

Boat pose — pozice Jodky ( V-sit, V-sed)

Posad'le se do sedu roznozného,chodidla jsou na podlozce,kolm pokrécné.DlanE si poloZte na zem za Grovedi nmm.Prsty sm¥fuji
dopfedu. Trup je zaklon&ny.Zvednéte nohy.Najdéte si pohodinou pozici k udrZeni rovnovéhy.ZvedneLc paze a preneste je do trovnd
ramen Dlang sm&u_u k noham.

Criss —

PoloZie se na z&da s pokrenymi koleny.Stehna pfitdhnéte k hrudniku a chodidla zvednéle ze zemé. Spojte ruce za hlavou. Pietotte
pravy loket k ievému koleni a sougasné protahujle pravou nohu nad zem Vyméfite nohy. Lopatky jsou po celon dobu cvn‘.m.( ve
vzduchu.

Pohybujte se pomalu a v rytmu dechu. Bedra talte k zemi.
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Bojovnik 1 - Posiluje chodidla a kotniky, hyzd'ové svaly, svaly okolo kolen,
masiruje organy ulozené v dutin€ biisni, uvoliuje kycle, obnovuje piirozenou
ohebnost patefe. Vyvarujte se ostré¢ho thlu v kolenu pfedni nohy mezi lytkem a
stehnem, snazte se co nejvice pietocit pravy kycel vpred

Bojovnik 1 se spinalni rotaci - odstranuje bloky v patefi / fyzické 1
psychické/, zvysuje rozsah rotace trupu, posiluje svaly trupu, pficny biisni
sval, u¢i rovnovaze, masiruje vnitini organy ulozené v btisni duting.

Stale mé&jte na paméti, Ze je dulezité napinat patef a vytacet rameno. Povolte
panev dolt, s gravitaci klesa dolt a tim protahuje a uvoliuje patet

Bojovnik 2 - posiluje nohy, kotniky, chodidla, paze a podkolenni §lachy,
uvoliluje a posiluje svaly okolo kycelnich kloubt, stimuluje btiSni organy.
Nezvedejte vnitini stranu chodidla. Kostr¢ nevystrkujte a panev tlacte doli

Trojahelnik v jednostranném podfepu - posilovany jsou svaly dolnich
‘, kongetin , kolen a kotnik{, zvySuje ohebnost svalii ky¢elnich kloubi,
i podkolennich $lach, zvySuje ob¢h krve v oblasti kycli, formuje tukové zasoby
na bocich. Ky¢el predni nohy tlacte mirné pod sebe a horni kycel vytacejte,
jako leh¢i varianta muze byt provadéno s optenou levou pazi o levé stehno

Triangle Reach Over - protaZeni bo¢nich ¢asti trupu, posiluje svalstvo podél
pateie, $ikmé brisni svalstvo a étythranny sval bederni, nezatézujte vahou téla
spodni rameno Stale vytacejte rameno.

Trojuhelnik - zlepSuje pruznost ky¢li a nohou, protahuje patef, kladny ucinek na
pateini nervstvo a zazivaci trakt, modeluje boky a oblast bticha, protahuje boky,
klouby, odstraiuje napéti a stres, zlepSuje traveni.

Vytogena &ast trupu vzhlru se nesmi vtacet dovnitt, stehna tlacte vzad, v pripadé
vysokého krevniho tlaku se divejte dolt.

Obriceny bojovnik s iklonem dozadu, torze v jednostranném podiepu -
protaZeni §ikmych bii$nich svalii a bok, protahuje ramena a vn¢jsi stranu
ky¢li, posiluje ¢tythlavy sval stehenni a dolni koncetiny.

Nepredklangjte se! Uklanite se vzad a tim protahujete.

Crescent Reach Up position - protahuje bedrokyclostehenni sval, protahuje
Ctythlavy sval stehenni zadni nohy a posiluje ptedni dolni koncetinu, posiluje
svaly okolo kotniki a chodidla, formuje hyzd’ové svaly, uvolnéni ramen

Reverse plank - Posiluje zadni stranu paZzi a ramena. Protahuje hrudnik a
piedni stranu ramen. Uvoliiuje kotniky a prsty na nohach.




V-sit , lod’ka - posiluje pfedni stranu té€la, hlavn€ bii$ni svaly a maly a
velky hyzd’ovy sval. Posiluje zada. Aktivuje zaZivaci organy. U¢&i
rovnovaze.

Down Dog kick - posiluje ramena, paze, zdda. Tvaruje hyzd'ové svaly a zadni
stranu dolnich kondetin.

Svic¢ka - Zklidiiuje centralni nervovy systém a oZivuje celé t€lo. Reguluje
krevni obéh a tok lymfy.

Pozice ryby - Zmiriiuje ztuhlost krénich a ramennich sval. Odstraruje
sklon ke kulaceni zad. Zvysuje kapacitu plic, nebot’ dochézi k rozpinani
hrudniho ko$e.M4 pozitivni G¢inky na ¢innost §titné Zlazy.

Pozice plubu - uZasné uvolnéni bederni patefe a svall v t€to oblasti.
Pisobi proti zacpé. Reguluje ¢innost Stitné z1azy.

\ Side plank open - Pozice, ktera vzbuzuje respekt, protoze si mnoho lidi
mysli, Ze mi nezvlddnou. Pfitom je tato pozice tak lehkd a pohodlna. Pozice
L a, zaméfena na posileni celého t&la, pfevazné ramen, pazi, bfiSnich svald.
= Protahuje a uvoltiuje hrudni kos, otvird hrudnik, d€la prostor pro plice,
uvoliiuje kréni patef.
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Polovi¢ni kobylka - Pozice, u které lidi nevéii, Ze to zvladnou. Zvladnou to,
sousttedi-li se ,a zpevni li se tak maji. DileZité je myslet na zpevnéni
§ biidnich svalt a hyzdi. V soudinnosti brani prohnuti v oblasti bederni patere.
Pozice pro koncentraci, pohodu a klid.

Zdroj: wwWw.pOWeryoga.cz
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