Jogova terapie I.




Jogova terapie |.

Sekvence podporujici proudéni energie, posileni obranyschopnosti a prohlubujici dech

Pro koho je urcena: praktikujici bez kontraindikace (nemoc, vysoky krevni tlak, artréza kloubd,
téhotné po konzultaci)

Kam mifi: ke zvySeni kapacity plic pro nadech, prohloubeni ocisty od starych (neslouZicich,
zatézujicich) stereotypl, rozproudi energii, oZivi patef, uvolni a posili, aktivace drah plic a tlustého
stfeva, jater a ledvin

Cas: cca 1 hodina

Playlist : (chces$ —li, pak kazda skladba urcuje pfechod k dalSimu kroku),zde: https://spoti.fi/2T5tEpx

1. UVODNI ZKLIDNENI, UKOTVENI INTROSPEKCE

» Usedni, pater pfirozené vzpfimena, za¢ni védomou praci s fyzickym télem — ukotvi se
pres sedaci kosti se zemi, nechej kostré mifit do zemé, jemné se s nadechem od zemé
odtlac a nechej vzestupnou energii srovnat zada

» Ramena zamif do stran a pak nechej svoji vahou padat k zemi, pohraj si s nastavenim
hlavy, vnimej ji (at ani metaforicky ani fyzicky neni zatézi pro tvou praxi a pater)

» Pozoruj pfirozeny dech

»  Pokud citi$ napéti, pockej na vydech a vydechni pootevienymi Usty ven (zopakuj 3 x)


https://spoti.fi/2T5tEpx

»  Praktikuj Sama Vritti Pranayamu — kontroluj dech, nadechuj ve stejném vzorci nadech 4
doby, vydech 4 doby (pokud to neni prijemné dychej na 2 doby, pokud muzes, prodluz
na doby 4 ¢i 8)

2. SUFiJSKE KROUZKY

» Prehod pozici nohou (ta, kterd byla vespod je nahofe, ta co byla vpredu je vzadu)

»  Uchop se dlanémi za kolena

» Nadechni a vydechni

» S nadechem prenes vahu nad levé koleno a s jednim nadechem prejdi od levé doprava,
s vydechem zdklon a kulata zada, vracis se k levému koleni

»  Opakuj nékolik kol

»  Zmén smér

Nechej télo intuitivné promluvit o rozsahu i délce pohybu ¢i opakovani

Ucinky: uZij si uvolnéni ky¢li, zad, prokrveni patefe a jejiho uvolnéni, prokrveni panve



3. DITE (HASTA BALASANA)

» Klekni si na paty, nadechni se a vzpaZ, svydechem uklddej védomé horni ¢ast téla
k zemi, dlané se dotknou zemé

» 0Od dlani se odtlac a zaparkuj hyzdé plnou vahou na paty, postupné muzes (pro uvolnéni
a otevreni drah pazi) otocit dlané na hibety

» Varianta (béz do predklonu s kulatymi zady, podsurni kostr¢ mezi stehna (varianta
k uvolnéni napéti meziobratlovych plotének)

Ucinky: podpora traveni, posileni energie ledvin, zklidnéni, pokora, uvolnéni, podpora intuice



4. DITE VARIANTA S PAZEMI

S nddechem zapaz s dlanémi v Urovni beder
Zahakni palec za palec a zaktivuj paZe (oddal je od téla)
Prodychej

>
>
>
>

AZ zacnou byt paZe unavené, pfipadné budou mravencit, védomé vymén zahaknuty
palec za druhy

Ucinky: aktivace energetickych drah horni poloviny téla, zvy3uje se dech pro plnou kapacitu,
plGsobime na drahu plic a tlustého stfeva (prvek kovu) a také klidnime Uzkosti a melancholii, posiluje
se svalstvo pazi, rozproudi se lymfa



5. KOCKA (MARDZARI)

>
>

Odtlac se do sedu na patdach (vadzrasana)

Podsad panev, ruce predpazime a pomalu preji do kleku. Pfredklon se a dlané opfi o
podlozku pod rameny (stolecek ze zad)

Nadech: kostr¢ zamir vzharu, otevfi hrudnik, brada v Urovni podlozky, zada se prohnou
Vydech: udélej kocici hibet - kostr¢ stahni mezi stehna jako kocka ocas, sklor hlavu mezi
ruce a zada vyhrb

Opakuj do prijemna, mGzes si vloZit pauzu v ditéti a prodychat

Kocku ukonci vracenim do zédkladniho postaveni na vSech ¢tyrech

Ucinky: cvicenim zlepdujeme pohyblivost patefe, prohlubujeme hrudni a bfisni dech, posilujeme

branici, touto pozici odlehéujeme panevnim orgdndm



6. HRDA LABUT (EKA PADA RAJAKAPOTASANA) NA PRAVOU STRANU

YV V VY

YV VYV VY

Z vychozi pozice stole¢ku pokréenou pravou dolni konéetinu a koleno pfived na uUroven
rukou k pravému zapésti

Pravou nohu do fajfky (Setfime kolenni vazy)

Od pravé nohy lehce odsedni vzad

Holerh mlzZe byt rovnobéiné s podlozkou nebo se pata dotyka levého kycéelniho kloubu
(netla¢ patou do bricha!)

Levou nohu natahni véetné prodlouzené nohy v kotniku

Dlanémi se opirej o zem v Urovni pod rameny Ci blize k trupu a plynule dychej

Uzavri levé tfislo (neméj celou vahu na pravé strané, pokud mas, podloZ pravou kycel)

V pozici se uvolni, prochazej télo a pozoruj dech

Ucinky: uzdravuje bederni oblast patefe, otevira hrudnik a vytvaii prostor pro plice,
zlepsuje elasticitu plic, uvolfiuje klouby, posiluje klouby, krk, ramena, stehna,
harmonizuje sexualitu



7. SPICi LABUT (EKA PADA RAJAKAPOTASANA) NA PRAVOU STRANU

» S nadechem pfizvedni hrudnik odtlacenim od dlani, pokré paze v loktech, uloZ nejprve
pravé predlokti na zem, pak na néj levé a sloz je pod celo

» Dovol vaze téla otvirat pravé tfislo, kycelni kloub

» Dychej

Ucinky: regeneruje bederni oblast patefe, uvolriuje ky&elni, kolenni kloub, protahuje svaly hyzdi a
dolnich koncetin, oslovuj Zlazy s vnitini sekreci (reprodukéni hormony i tvorbu hormonu kortizolu
tvoficiho se v jatrech), zlepsuje traveni a stimuluje panevni organy, véetné pohlavnich

» Ven z pozice pomalu uvolnénim pazi aktivuje$ dlané, prevazi$ se na stranu a uvolnis
pravou nohu do nataZeni, chvili nechej doznit

8. HRDA LABUT (EKA PADA RAJAKAPOTASANA) NA LEVOU STRANU
» Proved vse viz. bod 6 na levou stranu
9. SPiCi LABUT (EKA PADA RAJAKAPOTASANA) NA LEVOU STRANU

» Proved vse viz. bod 7 na levou stranu



10. MOTYL (BADDHA KONASANA)

» Vsedé snatazenyma nohama spoj chodidla k sobé a pak je od panve posun na
vzdalenost, pfi které citisS tah v tfislech, ale nejsi v bolesti

» Vzpaz a predklon se, pokud nemas problémy s bedry, pak podsun kostré mezi stehna a
zakulat patef

» Dlané poloZ na nohy nebo na podlahu pred sebe, pfipadné je spoj k sobé

» Tipy: ke snadnéjsimu predklonu vypodloZz hyzdé, pomoci polstarka osetfi vypodloZeni
pod koleny, m(zes i hrudnik nechat odpocivat na bolstru pred tebou, pokud je krk pfilis
namahany, podepfi hlavu rukama, lokty opFete o stehna nebo o blok

» Jsou moziné rdazné polohy rukou/pazi: napfiklad paze uvolnéné za télem sdlanémi
vzhliru oteviou drahy pazi a podpazi (aktivace plic a stfev a také rozproudéni lymfy)

» Zpozice ven pouzij dlané k odtlaceni a zvedni hrudnik, uvolni nohy na podlozce (mUzes
dlanémi pod stehny dopomoci zkiehlym tfislim ke sklopeni kolen a lehni si do
Shavasany.

Ucinky: pomaha nam uvolnit se a zvnitfnit, proti bolestem hlavy, protdhne a otevfe spodni ¢ast zad,
protahuje tfisla a podkolenni Slachy, skvéla pfiprava na porod. Zaméfena a vodni prvek (ledviny a
mocovy méchyfr a také jatra), se zapojenim pazi také na plice a srdce.



11. SAVASANA

» Uloz se pochodné na zada, dostatecné od sebe oddal nohy, paze od téla, uvolni krk
otocenim hlavy na obé strany a vrat na stfed, oto¢ dlané smérem vzharu

» Uvolni svoje télo do pasivity, stejné tak svoji mysl, ustan v pozorovani, ale zlstan bdély
(nespi)

» Vénuj pozornost proudicim energiim

Ucinky: na celé télo, mysl, energie proudi tam, kam proudit ma, télo i mysl se zklidfiuji, tis se Gzkosti
a stres, snizuje bolest hlavy, Unavu a nespavost. Pomaha snizovat krevni tlak.
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Pokud material poslouzil vasi praxi a smysluplné vas provedl jako na lekci, budu rada za jakykoliv
Cisté dobrovolny pfispévek na tcet: 1552075013/0800.

Pokud se vSak nachazite v situaci, kdy si pfispévek nemitizete dovolit, pfijméte jej jako darek.

Ze srdce si pfeji, at je dobrym priivodcem na vasi cesté.



