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Jogova terapie lll.

Praxe k podpore lymfatického, imunitniho a respiracniho systému

Pro koho je urcena: praktikujici bez akutniho onemocnéni, pro zZeny téhotné (od 13tt, jinak po
konzultaci) a Zeny po porodu (po Sestinedéli)

Kam mifi: na drahy plic, stfev, jater, Zlucniku a ledvin. Idealni pro pozdni podzim a nastupujici zimu.
Otevira a pfipravuje k introspekci.

€as: cca 1 hodina

Playlist : (kazda skladba urcuje prechod k dalsimu kroku aZz do savasany vcetné, poté praktikuj
introspekci dle libosti bez hudby), zde: https://spoti.fi/2)2PtEh

1. UVODNI ZASTAVENI, NEUTRALNI POZICE

> PolozZ se na podlozku, pokré jedno koleno po druhém a uloZ chodidla na $ifku panve

> Paie protahni vedle téla, dlané otoc¢ vzhiru

» Snadechem zatla¢ chodidly do podlozky a procit pfirozené protazeni patefe do dalky (za
kostréi a poslednim krénim obratlem). S vydechem vydej tihu téla gravitaci. Zopakuj dle
potieby

> Setrvavej v pozici s pfirozenym dechem, procituj kontakt téla s podlozkou na zadové strané a
jeho kvality a otevienost predni poloviny téla a pocitky tam lokalizované

» Pozornosti prochazej svoje télo od Spic¢ek prstd u nohou az k temenu hlavy a zpét

Ucinky: nacvik prace s pozornosti, stazeni smysl@ k télu, dechu a mysli


https://spoti.fi/2J2PtEh

2.

POLOVIENi APANASANA A UCHEM JEHLY VLEZE
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>

Uchop dlanémi pravé koleno a s vydechem zatla¢ jemné kolenem proti dlanim a dlanémi
proti koleni

S dalsim vydechem natahni levou nohu

V obou chodidlech zachovej fajfku (pfitazeni nartu k holenim)

Bedra prilep do podlozky

S nadechem pfitahuj koleno k hrudniku s vydechem procituj pulsaci

Zaujmi pozici a s pozornosti putuj do téch ¢asti téla, kde je fyzicky viem nejsilnéjsi

Setrvave]j po 10 dechovych cykll (nadech a vydech)

Poté s nddechem prizvedni také levou nohu a uloz levy vnéjsi kotnik na pravé koleno. Levou
pazi provle¢ mezi steny a obejmi pravou holen

Setrvave] po 10 dechovych cykll (nadech a vydech), procituj Géinky provedenych asan

Poté s vydechem rozplet konéetiny a zlstar cca na 10 dechl v neutralni pozici (viz pozice 1.)
Proved obé asany (polovicni apanasanu i uchem jehly) od levé nohy. V kazdé z nich setrvej po
10 dechu

Pozor: koleno chrari tim, Ze nechds chodidla po celou dobu flexovana

Ucinky: protaZeni svalstva kolem pétefe a nohou, uvolnéni a posileni bedro-ky€lo-stehenniho svalu,

aktivace energie na drahdach ledvin a jater, otevieni kycli, pozitivni na bederni patef



3. APANASANA A ANANDA BALASANA (STASTNE DITE)

> Pritdhni obé kolena k hrudniku a obejmi je, nohy ponech u sebe, nebo na Sifku panve pro
vétsi uvolnéni (téhotna také)

Setrvej v pozici na 20 dechi

S vydechem paZe uvolni a s nddechem se uchop ukazovaky a prostfedniky palcd u nohou
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z vnitini strany (pfipadné se uchop za chodidla)

Kolena namif smérem do zemé

Cilené povoluj s vydechem napéti v hyzdich a na bfisni sténé, uvolni Celist

Setrvave] po 20 dechovych cykll, védomé dychej

Uvolni pozici a odpocin si chvili v shavasané, nebo v embryondlni poloze (v leZze na boku
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s pokréenymi koleny)

Ucinky: protahuje svalstvo panevniho dna, stabilizuje panev a bedra, pomahd proti bolestem
spodnich zad, sniZuje krevni tlak i psychické napéti, pomaha odstrafiovat nadmiru vzteku a Uzkosti,
plsobi proti nadymani a zacpé.

Stastné dité systematicky uvolfiuje zada, kfizovou kost, panev i ky¢le, pomahda také od uvolnéni
nashromazdénych emoci, masaz brisnich organd.



4. MARJARIASANA (PRIPADNA PRACE S BANDHAMI)

» Prejdi do pozice na dlanich a kolenou, s rukama pod rameny a koleny pod boky, zada rovna,
hlava v prodlouZeni patefe. V neutralni pozici stolecku zkousej vnimat, jak se s vydechem
pfirozené le¢ s tvym védomim aktivuje panevni dno (Mulla Bandha), vtahne bficho (Udiana
Bandhaa) a brada se ptirozené priblizi k hrudniku (Jalandhara Bandha). V neposledni fadé
vhimej praci s energii v oblasti dlani (Hasta Bandha)

> Zhluboka se nadechni a vydechuj vzduch zaroven s prohnutim patefe do vyhrbeni, takZe jsou
bfisni svaly tazeny smérem k patefi

> Bradu pritahni k hrudi a stahni kostrc

> Pohled smétuj na panev

> Prodychej plynulym dechem. Zlstari na 20 dechl pracuj sbandhami (jsi-li do prace
s jogovymi energetickymi zamky zasvécen). Pak se srovnej opét do pozice stolecku na dlanich
a kolenou.

Ucinky: Uvolnéni zad a kréni patefe, posiluje se svalstvo paZi, rozproudi se lymfa



5. ANAHATASANA (POZICE TAJICICHO SRDCE)

> Z vychozi pozice na dlanich a kolenou zafixuj kycle (boky) nad koleny, s nddechem opfi dlané
o podlozku a posunuj je o podlozku doptedu tak, aby mohl hrudnik volné klesnout k podlaze

» DrZ ruce na ifku ramen

> Hlavu opfi o ¢elo, nebo o bradu. Hlava optfend o bradu zvysi tah na predni stranu krku,
zaktivuje se endokrinni systém, ale nelze drzet dlouho, proto setrvej v mezich pfijemnosti a
pak hlavu opfi o Celo, nebo i uloZ na zem tvafi oto¢enou na stranu

> Setrvej na 20 dechl a vénuj v pozici plnou pozornost probihajicimu dechu a procvicuj tak
koncentraci

» Poté se vrat do pozice na dlanich a kolenou

» Pozor: pti problémech s kréni patefi chran hlavu (vypodloZz, zkrat délku pozice, vynechej),
pozice je intenzivni na klouby a nervy, proto podloz kolena, uvolni ramena, citis-li brnéni
v pazich, mirné pozmén pozici, nebo ji opust

Ucinky: povzbuzeni respiraéniho a kardio systému, pozitivni G¢inky na mocovy méchyf, uvolfiuje
napéti vzadech zejména hrudniku, otevird ramena, podporuje kvality 4. cakry (soucit, laska,
laskavost)



6. UCHEM JEHLY (SUCIRANDHRASANA)

> Z neutralni pozice na dlanich a kolenou protahni pravou paZzi mezi levou ruku a levé koleno.
Posun ruku Uplné doleva tak, aby pravé rameno a strana hlavy pohodiné lezely na podlaze.

> Nadechni se a natdhni levou ruku nahoru ke stropu, pfipadné ji posli pres bederni ¢ast zad az
se prava dlané dotkne levé kycle. Najdi takovou polohu pazi, kde citis plsobeni pozice, ale
nepocitujes bolest, pak tam zGstar a natahni prsty.

> Pro uvolnéni z pozice s nadechem nadzvedni pravou paZzi a svydechem ji opfi dlani do
podlozky, pak se odtla¢ do neutralni pozice a proved na levou stranu

> Na kazdé strané setrvej na 20 dech(

> Tip: pokud jsou tva kolena citliva, podloZ je polstafem ¢i dekou, nepfijemné brnéni v pazich je
znamkou Spatného prokrveni a pfiliSnou zatézi pro nervy pazi, nezlstavej v pozici tedy pfilis
dlouho, nebo ji proved nékolikrat v rytmu dechu

Ucinky: protahuje ramena, paZe, horni ¢ast zad a &iji, oslovuje horni lymfaticky kmen, stimuluje drahy
stfev, srdce a plic



7. POZICE BANANU (BANANASANA)

> PoloZ se na zada, natahni nohy, spoj je kotnikovou stranou, pfipadné prekfiZz pravou nohu
pres levou v oblasti kotnikd, vzpaz a spoj dlané nad hlavou

> S nadechem protahni celé télo a s vydechem sun dolni i horni koncetiny pomalu po podloZce
tak, aZ citi$ protaZeni pravé strany trupu, pak se do pozice uvolni

> Boky i hyZdé ponechej na podloZce

> Na kazdé strané setrvej na 20 dech(

> Poté se pretoc na bficho, podloZ hibety dlani ¢elo a odpocivej

Ucinky: Protahuje strany trupu, protahuje svalstvo podél patete, uvolfiuje branici a otevira hrudnik.
Oslovuje Zlazy s vnitini sekreci, podporuje tok lymfy. Pozici se dotykdme energetickych drah srdce a
plic a predevsim Zlu¢niku.



8. ROZEVRENA KRIDLA (OTVIRAC RAMEN)

> VleZe na bfiSe rozpaZz do stran, dlanémi do zemé. Pozor, paZe nejsou vySe, neZ ve vySce
ramen. Poté zatla¢ levou ruku o podlahu a pomalu se preval se na pravou stranu téla, dokud
neucitis tah v pravém rameni. To se mUze stat velmi rychle, tak netla¢ pfilis a procitu;j

> Zkus pokrcit levé kolena a pfipadné postav chodidlem na podlahu

> Pozor: provadéj pozici svelkou pozornosti a respektem ke svému télu, nepokréuj kolena,
pokud je protazeni v rameni i bez toho pocitovano jako dostate¢né intenzivni

> Nakonec ptived levou paZi za zada

>V pozici zGstan na 20 dechi a poté pomalu krok za krokem vyjdi z pozice a na chvili odpocivej
v leZe na bfiSe, neZ prejdes na druhou stranu

Ucinky: otevira hrudnik, paze a ramena. Oslovuje drahy horni poloviny téla, tedy plice, srdce a stfeva.
S variantou s pokréenym kolenem také Zlucnik a jatra.

> Sklouzni do savasany



9. SAVASANA

> PohodIné se uloZ se na zada, oddal nohy dostate¢né od sebe, paZze od téla, oto¢ dlané
smérem vzhUru. MUzes-li, zavfi oCi

> Uvolni svoje télo do pasivity, stejné tak svoji mysl, ustaii v pozorovani, ale zlistan bdély
(nespi)

» Pokud mas tendenci v relaxacich usinat, zaméstnej mysl pozorovanim pfirozeného dechu.
Vsimej si vydechu a pokus se s jeho pomoci jesté vice uvolnit
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Ucinky: restorativni, provadi se za G¢elem doznivéni Gcinkd praxe a hlubokého uvolnéni



10.

>

Posad se na paty do pozice virasany (pozice ti umozZni uvolnit panev a kostr¢ a odevzdat se
gravitaci), nebo zaujmi sed zkfizeny, uvolni ramena a zavri oéi (mGzes-li)

Dlané uloZ na stehna, pfipadné oto¢ smérem vzhlru. Nebo spoj palce dlani s ukazovaky do
¢in mudry

Soustfed’ se na prirozeny dech, postupné jej prodluzuj, ale ponechej jej plynuly (dychej piny
jégovy dech)

Zavti Usta a zuZ hrdlo zasunutim brady mirné vzad (jako Suplik)

Opfi Spicku jazyka o horni Celist

Nadechuj nosem vzduch aZ vzadu z krku zdZzenym hrdlem aZ uslysis Sumici dech (muzZes
vizualizovat slabiku ,,ch®)

Vydechuj nosem (ze zacatku klidné usty) co nejpfirozenéji — postupné se zachovanim
Sumiciho zvuku (muzZes vizualizovat slabiku ,a“, nebo ,,ha“)

Bficho se pfirozené stdhne, branice zaktivuje a védomé muzes prohlubovat dech do stran
hrudniku

Pusa, Celisti i jazyk jsou stdle v uvolnéné pozici

Odpocitej 20 kol

Po dokonceni setrvavej v klidném, pfirozeném dechu nez dojde ke zklidnéni a doteku vnitini
rovnovahy

ZGstan jesté par chvil uvnitf a prohlubuj sebepozorovani

Ucinky: uvolriuje vnitini napéti, okysli¢eni organismus, otepluje a detoxifikuje télo, pomaha proti

otoklm, odhleriuje, plsobi preventivné proti respiracnim onemocnénim, pomaha v nacviku

pozornosti, stimuluje a harmonizuje Stitnou zlazu



11.

PRACE S POZORNOSTi A KONCENTRACI

Zvol si ten druh sedu, ktery je ti nejpohodInéjsi a v némz jsi schopni setrvat uvolnéné a
nehybné cca 5 minut

Odtlaé se od sedacich kosti a vzpFim trup. Srovnej hlavu, at neni zatézi pro pater

Dlané spocivaji na kolenou nebo stehnech, ptipadné v pozici ¢in mudry. Zavfi odi

Uvolni védomé celé télo, zacni jej pozornosti prochazet od Spicek prstdi u nohou az k temeni
hlavy. Védomé uvolni také svaly bficha, v obliceji, ocni vicka a Celo, Celist

Pokud se pozornosti na cesté télem ztratis, vrat se do toho mista, kde si pamatujes, zes byl
naposledy plné pfitomen

Setrvejte v aktivité cca 5 minut

Poté si protfi dlané o sebe, pfiloZ je pred oci. Pak do dlani rozmrkej a dlané oddaluj, oci
otvirej

Ucinky: Zpomaluje dychani a vede k vnitini koncentraci, aktivuje parasympatikus. Pozornost mize

nabyvat pronikavych kvalit. Prohlubuje zvnitfnéni. Tisi neklid
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Pokud material poslouzil vasi praxi a smysluplné vas provedl jako na lekci, budu rada za jakykoliv
¢isté dobrovolny pfispévek na ucet: 1552075013/0800. Pokud se vSak nachazite v situaci, kdy si

prispévek nemizete dovolit, pfijméte jej jako darek.

Ze srdce si pfeji, at je dobrym privodcem na vasi cesté. www.yinyangyogovna.cz



