Pozdrav slunci
Aby naSe povidani o joze nebylo jen teoreticke, chtéla jsem Vas naucit kratkou sadu

cvikd, které jsou v j0ze povazovany za zakladni pro procviceni celého téla. Urcité jste
o tomto souboru cvikl uz slySeli, jmenuje se Pozdrav slunci. Podle toho, jak se Sifila
popularita cviCeni jogy a Pozdrav slunce se dostaval do povédomi SirSi spoleCnosti
na celém svété, tato sada cvikl byla modifikovana pro potfeby rdznych skupin lidi a
dnes tak existuje nékolik jeho variant. Ja bych Vas chtéla naucit jednu z forem
nejbéznéji pouzivanych u nas. Tato varianta je vhodna pro ty cviCence, ktefi nemaiji
velké zavraté a potize s rovnovahou. Kontrastni pohyby hlavy a stfidajici se polohy
téla (ze stoje do lehu a opacné) vyzaduji stabilngjSi zdravotni stav a vétsi fyzickou

zdatnost.

V ramci cviCeni bude probihat popis jednotlivych pozic:

» vzpfimeny stoj, hlava mirné naklonéna dopfedu, ruce spojené pied hrudi,
vydechneme

* v nadechu paze napiname, mirné se prohybame, obli¢ej mifi vzhiru

» ve vydechu se predklanime, télo se skloni vlastni vahou, nesnazime se
hmitanim dosahnout rukama na zem

e v nadechu dame pravou nohu dozadu, koleno je mirné& pokrCené, prsty se
opiraji o podlozku zespodu, levé koleno je pfed télem, hodné pokrcené
chodidlo celou plochou na podloZce, trup vzpfimeny, paze podél téla, ruce ne
zemi, hlava v zaklonu

* ve vydechu napneme kolena, kostr¢ zvedneme ke stropu, paty tlacime k zemi,
bradu ne hrudnik, télo tvofi obracené pismeno V

* vnadechu klesneme na kolena, hrud a bradu, kostr¢ zvedneme nahoru,
prozijeme prohnuti v krku a bedrech, v této pozici také vydechneme

e v nadechu napiname lokty a kolena, prohybame se a panev klesa k zemi,
hlava je vztyCena

* pozice se opakuji v opacném poradi jako prvnich pét pozic na zacCatku cviCeni,
u pozice 9 dochazi ke zméné postaveni dolnich koncetin, v pozici 4 davame

pravou nohu dozadu, v pozici 9 ji davame dopfedu.



0. v

Uginek pozdravu slunci je vyznamny. Ma pfiznivy vliv na celkovou kondici, oZivuje
krevni obé&h podél patefe i celkové, posiluje nervovy systém diky stfidavému
natahovani a ohybani patefe, reguluje funkce sympatiku a parasympatiku, podporuje
spanek, zlepSuje pamét a koncentraci. Nékteré buriky se zotavuji pomaleji nez
ostatni. Pravidelné provadéni pozdravu slunci vS8ak zajiStuje jejich rychlejSi
regeneraci

Pozdrav slunci mizete cviCit kdykoliv. Nejcastéji se doporucuje ranni doba. Cvitte ve
svém tempu a podle svych moznosti (1x — 5x, pfipadné i vicekrat). Neméli byste vSak
pocitovat unavu. Pravidelné dychejte podle uvedeného navodu. Po skonCeni cvieni

klesnéte celym télem na podlozku a relaxujte.



