Pranajama

,pIny jogovy dech”- dechova vilna
Zakladni techniky pranajamy



Hlavni a pomocné dechoveé svaly
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Plny jégovy dech- dechova vina

Je to optimalni vyuziti dechové kapacity plic
Je dllezité vést klienta k pocitovani dechovych pohyb( i v zadech, nejen v
hrudniku nebo brichu.

Vzhledem k tomu, Ze fascie branice , komunikuje” s fasciemi svall zad,
dochdzi k Upraveé tonu téchto svalu..., tedy za predpokladu spravného
dechového vzorce.

Spravna dechova vina idealné pracuje s napétim a relaxaci pomocnych
dechovych svall, ¢imzZ pozitivné pracuje s dusevnim napétim.

Pfi stresu ndm muze ulehcit védomou relaxaci. Stres dech zkracuje a
zrychluje, dechova vina dech prohlubuje.



Nacvik plného jogového dechu

Nadech zacina abdominalné- v brise se , nafukuje micek”, nasledné
pokracuje kostalni dech- spodni ¢ast hrudniho koSe se rozsSiruje lateralnég,
do stran. Jako posledni se zapojuje klavikularni dech, tedy nadech pod
klicni kosti. Plice se tedy naplniuji od spodnich lalokt nahoru.

Na vydech maji jogové Skoly ruzny nahled. V severnich Skolach je bézny
opacny postup, nez u nadechu. Vydech zacina klavikularni oblasti,
pokracuje kostalni a kon¢i abdominalni oblasti. V leze na zadech se vSak
vydechuje od bricha po kliéni kosti. V jiznich Skolach je pravé tento postup
stézejni i v jinych polohach téla. V sedé nebo ve stoje vsak vede tento typ
vydechu, dle mého nazoru vede ke vzniku napéti v trupu. Proto i zalezi na
pokrocilosti adeptu.

U zacatecnika je dobré nacvicovat jednotlivé typy dechu zvlast. Je mozné
pro lepsi vnimani pokladat dlané na danou oblast.



Nacvik pranajamy

Pranajama je mnohem vic, nez ,,pouha kontrola dechu®.

Mnohem vic se jedna o , kontrolu zivotni energie” a metabolickych
procesu.

Kromé specifického dychani se pouzivaji tzv. ,,zamky“ neboli ,,bandhy”
,Mulabandha“ se tyka panevniho dna

y,Uddijanabandha” branice

,Dzalandharabandha“ hrdla.

Pranajamu se doporucuje praktikovat po sérii asan, aby byly svalové

VvV eV/

Bandhy a dech pak usmérniuje energii- pranu do energetickych kanalu-
nadi (feky prany)



Nadi Ida prochazi vlevo od patere. Je to mésicni chladivy kanal.

Pingala prochazi napravo od patere. Jedna se o slunecni zahrivaci kanal.
Susumna vede paternim kanalem, cilem pranajamy je vést pranu prave
tudy.

Z tohoto vyplyva, ze se lze védomeé chladit nebo zahftivat. Lze takto ovlivnit
bolestivé stavy, zanéty, pripadné zmeény na vnitfnich organech. Pranajamu
|ze pouzit pro povzbuzeni stejné jako pro zklidnéni.



