HATHA JOGA

Ucinky na zdravi pohybové a nervové
soustavy.



Tradicni pristup k joze
-komplexni systém péce o zdravi
-Psychohygiena

-automobilizace patere, kloubd, Zeber

-Regulace autonomniho vegetativniho
systému
- Osmiclenna cesta (astanga- marga)

Prvni dva stupné osmiclenné cesty

JAMA

- Ahimsa (neublizovani)

- Astéja (nekradeni)

- Satja (pravdivost)

- Brahmacarja (zdrzenlivost)

- Aparigraha (neulpivani)
NIJAMA

- Sauca (Cistota)

-Santdsa (spokojenost)

- Tapas (sebkazen)

- Svadhjaja (poznani)

- [varapranidhana (studium boZstvi)



Dalsich Sest stupni

- Asana (télesné pozice)

- Prandjama (kontrola energie a dechu)
- Pratjahara ( stazeni smysla)

- Dharana (soustredéni)

- Dhjana ( meditace)

- Samadhi (stav probuzeni)



Asany

Asany jsou jogové télesné pozice, které reguluji rzné fyzické pochody.

Méni tonus svalovych skupin, tedy bud' relaxuji nebo posiluiji.

Ovlivauji motilitu visceralnich organd.

Upravuji mobilitu patere a kloubd.

Sestavy dsan se daji poskladat podle ucelu (stimulujici, uklidiujici, kompenzacni)

Asany Ize pojimat bud' tradiénim zpGsobem nebo modernim. Z Hathajogy pak
vychazeji smeéry jako poweryoga, yin- yoga nebo lyengar- yoga



Risikésska sestava

Svami Sivananda vytvofil sestavu dsan, nazyvanou podle mista svého
vzniku. Risikés je jakousi ,,Mekkou® jogy pravé tam je aSram (jogové
centrum) Svamiho Sivanandy.

Sled asan je harmonicky sestaveny tak, aby se pater a klouby optimalné
mobilizovaly. Pritom se klade taky dlraz na vnitfni organy. Ty se v asanach
stlaCuji a ,,zdimaji“, coz vypuzuje starou stagnujici krev a poté se nasaje
krev Cerstva.To vede k jejich ocisté a stimulaci.

Pro ucely rehabilitace je treba precizniho provedeni. Ucitel by mél byt
schopen vnimat, kde je ,,pacient” hypermobilni a kde naopak zablokovany.

Pfed dsanami je vhodné rozcviceni napf. pozdravem slunci (Surjanamaskar)



Sled asan

e Sarvangasana- ,svicka“- sestava zaCina dvéma obracenymi pozicemi.
Svicka odlehcuje Zilnimu obéhu dolnich koncetin, je skvélou prevenci
prolapsu v brisni dutiné a panvi. Kréni pater je velmi flektovana. Stimuluje
se Stitna zlaza.




e Halasana- ,pluh®- doplniuje a prohlubuje ucinky svicky ve flexi patere,
intenzivné masiruje brisSni organy.




Matsjasana- ,ryba“ kompenzuje pomeérneé extrémni flexi kréni a hrudni
patere. Otevira mezizeberni prostory,prokrvuje plice, zvétsuje dechovou
kapacitu.
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e Pascimottanasana- ,klesté” prohlubuji flexi v lumbalni pateri, stimuluje
ledviny, masiruje brisni organy, protahuje ischiokruralni svaly
(hampstringy).
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* Bhudzangasana- , kobra“ je prvni vyznamny zaklon, tedy extenze patere,
kdy se detoxikuji mekké tkané kolem patere, stimuluji se ledviny,
protazenim brisni stény a tlakem se masiruji brisni organy.




 Salabhasana- , kobylka“ prohlubuje G¢inky kobry. Stimuluje extenzi
hlavné lumbalni pater.
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* Dhanurasana- ,luk” je spojenim obou predchozich zaklonl a
prohloubenim jejich ucinkl, zejména v masazi bricha.




Ardhamatsjendranathdsana- ,polovi¢ni verze Matsjendranathovy pozice”
je hlavni torzni poloha, ktera odkryva sebejemnéjsi skolidzu patere a

,Zdime” nervové koreny z michy, ¢imz je detoxikuje a stimuluje. Mobilizuje
zebra.

1‘."-4;:

..‘Iq.r;




Sir§asana- ,stoj na hlavé“ je kralovnou &san zafazenou na zavér sestavy.
Kompenzuje gravitacni tlak na lidskou posturu ve stoji a v sedu. Prohlubuje
ucinky obracenych pozic na zacatku sesetavy.




