Kurz jogy Candra namaskar — pozdrav Mésici.

V nésledujici Casti jsem zallenila kurz jogy zaméfeny na zklidnéni téla, hlavné vecer,
abychom s laskou piijali vSe to dobré i zIé co nas v prub¢hu dne potkalo, a takto zklidnéni
jsme lépe usinali.

Candra namaskar (Pozdrav Mésici) je cvi¢eni vhodné pro vederni cviGeni, protoze pouziva
uklony do stran, kterymi se uvolni a protdhnou bo¢ni a pticné svalové skupiny celého téla. Je
to sestava jednotlivych cviki, zaméfena na zklidnéni téla. U zacate¢niku jsou to vétSinou
krije, protoze vydrze v dsanach jsou pro né dost obtizné. Snazime se pozice alespon 2 — 3 krat
prodychat. Zdatni cvi¢enci mizou zUstat V pozicich na vice dechi.

Program:

. Pfivitani a ivodni relaxace

. Mantra OM — 3krat

. Uvoliujici a ptipravné cviky na klouby

. Sagangasana — pozice kralika, zajice

Leh — Savasana (poloha mrtvoly)

Klek — Kocky, rozpohybujeme patet

. Nacvik dychéani — Tygii dech

. Stoj — uklony trupu, Trikéna ésana - trojihelnik
. Rovnovaha t¢la - Hansa asana (labut)

10. Akérana dhanur 4sana — §ip a luk

11. Candra namaskar (Pozdrav Mésici) — sestava
12. Zavérecna relaxace (Joga nidra) a ukonceni cvic¢eni

1. Na uvod hodiny pfivitime cvicence a pozdravime je Namasté mudrou (gesto modlitby).
Ruce se sepnou pied srde¢ni ¢akrou. Podporuje to vnitini harmonii, soustfedéni, vyrovnanost,
klid a mir. Vyjadiime tim také svoji tctu a dik bliznim. V Indii je to také gesto pozdravu.
Obeznamime je s programem hodiny.

2. Vsedu na pataich — Vadrzasané, nebo pii problémech s klouby v Dandéasanég, v sedu
s propnutymi nohami. Provedeme tfi hluboké nadechy a vydechy. Po tfetim nadechnuti ve
vydechu vyslovime hlasku OM. Opakujeme 3 krat.

3. Uvoliiujici a pripravné cviky na klouby zpruznuji a zpevnuji t€lo. Umoznuji u cviencii
vytvofit potfebné navyky a reflexy. Provadime je v sedu S natazenyma nohama, nebo ve
Vadrzésané. Rozehiejeme ruce tfenim o sebe a rozehfejeme horkyma rukama postupné
vSechny diilezité klouby nejdiive na rukou a pak pfejdeme na nohy. Ruka — jednotlivé prsty a
palec — vytahneme a pak s nimi zato¢ime. Pak po znovu nahfati rukou, tfeme zapésti, lokty a
ramena. Ruce pak protdhneme doptfedu s propnutymi prsty. Nasleduje krouZeni v zapésti.
Dale krouzime lokty a rameny. Kruhy vedeme nejdiiv dopiedu a pak dozadu.

Sed — Dandasana. Prohfivame klouby nohy. Jednu nohu pokré¢ime v kolené a prelozime na
napnutou nohu. Prohfejeme palec a prsty nohy, kotniky, koleno a to tak, ze nejdiive tfeme
ruce o sebe a aZ pak o jednotlivé klouby. Nohou v kotniku zato¢ime, pak pohladime plosku a
nart. Svoji pozornost zamétfime na vnitini hranu chodidla, kterd pfipomina patet. Zacindme



pod kotnikem bederni patefi, pak hrudni a pak koncime u palce, kréni pateti. Masirujeme
krouzivymi pohyby. To samé druha noha.

4. Sa¥ankasana (kralik) — zakladni pozice je vadrzdsana. PoloZzime ruce na kolena. Trup je
vzpiimeny a uvolnény. S nddechem vzpazime. S vydechem a s rovnymi zady se predklonime,
az se paze a Celo dotknou podlozky. Pohyb vychazi z kycli. Hyzd¢ zastavaji na patéach.
Dychame normalné a jesté chvili zlstavame v této pozici. Uvolnime celé télo, §iji, ramena a
zéda. S nadechem se vracime zpét do Vadrzasany se vzpazenim. Cviceni provedeme celkem 3
krat. Pfi poslednim provedeni setrvame chvilku déle a uvédomime si pozici patete. Dech
vedeme do oblasti pateie. Nedoporucuje se lidem s vysokym krevnim tlakem a zavratémi.
Tato poloha ma uklidiujici ucinek a zvysuje schopnost koncentrace.

5. Leh — Savasana (poloha mrtvoly) nohy jsou mirné od sebe a poklesavaji $pickami ven.
Paze jsou podél téla, otoCené dlanémi ven. Bradu jemné zatahneme vzad a smérem ke kréni
jamce. Hlavu, nebo kolena muizeme podlozit polstafem. Zavieme o€i a vnimame celé t¢lo.
V této poloze se uvolnime a pozorujeme svij dech. Mozné je uvolnit se také v poloze na
bftise.

6. Klek — Kocky. Zakladni pozice kle¢mo, tak aby paZe a nohy sviraly s podlozkou pravy
uhel. Nejdiive rozpohybujeme patetf v pfedozadnim sméru a opaéném sméru, pak si pod sebou
predstavime lezatou osmicku a patefi pohybujeme ve tvaru osmicky tj. v bo¢nych smérech.
S nadechem prohneme patet, hlava se zveda do zaklonu, bfisni svaly jsou uvolnéné. Pohled
sméruje vzhiru. S vydechem vyhrbime patet a udélame tzv. koci¢i hibet. Stejné pohyby
opakujeme vicekrat v rytmu dechu. Pozornosti jsme v oblasti patefe. Cvi€eni je vhodné taky
k nacviku hlubokého bfisniho dechu.

7. Nacvik dychani — Vjaghra pranajama (Tygfi dech) Vzpor klecmo, paze sméruji kolmo
k podlozce. S vydechem vyhrbime zada co nejvySe, bradu pfitlaéime na prsa a vtadhneme
bficho a pfitathneme pravé koleno k nosu. S nadechem prohneme zada, zanoZime skrémo
pravou nohou co nejvice vzad a vzhlru a hlavu zaklonime. Ruce a nohy zlstavaji béhem
cviceni nehybné. Opakujeme na 6 az 10 dechl. Zdravotni u¢inky: ZvySuje se ohebnost
patete, pruznost hrudniku a vitalni kapacita plic. Pozor na rychlé a mélké dychani.

8. Stoj — tklony trupu, Trikéna asana (trojihelnik). Stoj rozkro¢ny. S nadechem upazime.
S vydechem provedeme tklon vpravo, prava ruka se sune ke kotniku, leva paze je protazena
kolmo vzhiiru. Podivame se za levou rukou. Zlstaneme kratce v této pozici. S naddechem se
pomalu narovnadvame. S vydechem se vracime do vychozi polohy. Cvi€eni provedeme 1 na
druhou stranu. Opakujeme na kaZzdou stranu tfikrat. Koncentrace je na postranni protaZeni
trupu. Dychani v souladu s pohybem.

Druhé varianta je, ze s vydechem oto¢ime trup vpravo, leva ruka se sune smérem k pravému
kotniku. Uchopime pravy kotnik. Pravou pazi vedeme do vzpazeni kolmo vzhiiru, pohled
sméruje k pravé dlani. Zastaneme kratce v této pozici. S nddechem se pomalu narovnavame.
S vydechem se vracime do vychozi polohy. Cviceni provedeme i na druhou stranu.
Opakujeme na kazdou stranu tfikrat. Koncentrace je na postranni protaZzeni trupu. Dychani
v souladu s pohybem. Zdravotni u¢inky: Harmonizace nervového systému, protahuji se
postrani svaly trupu a prohlubuje se dech.

9. Rovnoviaha téla - Hansa asana (labut’). Postavime se do stoje spojného. Vybereme si
pevny bod pted télem a soustfedime sem svoji pozornost. S nddechem vzpazime levou ruku.
Pokré¢ime zdnozmo pravou nohu, pravou rukou uchopime prsty prvé nohy. Piedklonime se a



protdhneme pravou nohu co nejvice vzhtiru. Setrvame v pozici. S vydechem se vratime do
vychozi pozice. CvicCeni provedeme i1 na druhou stranu. Koncentrace je udrzeni rovnovahy
téla. Dychani v souladu s pohybem. Opakujeme tfikrat na kazdou nohu. Cvi¢eni harmonizuje
nervovy systém a zvysuje schopnost koncentrace. U seniord netrvame na piedklonu,
uspéchem i zvednuti nohy a docileni rovnovéhy na jedné noze.

10. Akarana dhanur asana — §ip a luk. Postavime se do stoje rozkroéného. Vyto&ime levé
koleno a pak vyto¢ime doleva také hlavu. Trup zistava v ptimém postaveni. Upazime levou
ruku. Ruce sevieme v pést, ale palec nechame vztyCeny. Na palec upirdme pohled pii cviceni.
Ptilozime pravou ruku k levé ruce a také sevieme ruce v pést. S nadechem tdhneme pomalu
pravou pazi do skrceni, jako bychom napinali luk. Po celou dobu ziistava loket ve vysi ramen.
Setrvame v pozici. S vydechem pomalu vracime pravou ruku k levé. S hlubokym dechem a
soustfedénim opakujeme pohyb. Vratime se do vychozi polohy. Cvi¢eni zopakujeme i na
druhou stranu. Koncentrace je na palec. Zdravotni G¢inky: asana pusobi proti kulatym zadum,
protahuje svaly hrudniku. Poméha pfi astmatu. ZlepSuje schopnost soustfedéni.

Uvolnime se v lehu na zadech v pozici Savasany (poloha mrtvoly). Nohy jsou mirné od sebe
a poklesavaji Spickami ven. Paze jsou podél téla, otoCené dlanémi ven. Bradu jemné
zatdhneme vzad a smérem ke kréni jamce. Hlavu, nebo kolena mizeme podlozit polStafem.
Zavieme o€i a vnimame celé télo. V této poloze se uvolnime a pozorujeme sviij dech. Mozné
je uvolnit se také v poloze na bfise.

11. Candra namaskar (Pozdrav Mésici) — sestava.

1. Stoj rozkro¢ny. Natdhneme paze pred télem. Spojime ruce tak, ze se dotykame dlanémi a
prsty. Palce se také dotykaji, ale s ukazovaky tvofi ostry uhel. Poloha palcti a ukazovak
ptipomina pulmésic. V poloze vydechneme.

2. S nadechem zvedame propnuté paze nad hlavu az do vzpazeni. Drzime polohu dlani. T¢lo
se pomalu dostavd do zdklonu. Dokon¢ime nadech. Vytvafime si predstavu nabirdni
mésicniho svitu. Rozpojenim rukou se koupeme v mési¢nich paprscich.

3. S vydechem spoustime paze obloukem zpatky ke stehnim. Pak ruce zapazime a spojime za
télem. Poloha palct a ukazovaki pfipominé ptl mésic.

4. S naddechem tla¢ime vytocené dlang, prsty oto¢ené malikovou hranou k patefi, co nejvice
nahoru mezi lopatky. V zaklonu dokon¢ime nadech.

5. Svydechem se predklanime, predklon vychazi zkycli. Je to rovny piredklon.
S dokoncenym vydechem hlavu a patet uvolnim do hlubokého piedklonu. Vytvéiime si
ptredstavu, ze se klanime odchéazejicimu dni.

6. S vydechem se vracime a narovnavame patef od pasu nahoru. Nakonec hlava.

7. S nadechem vyto&ime chodidlo vlevo a s vydechem se uklanime vlevo k levé noze. Celem
smérujeme k levému kolenu a s nddechem se vracime zpét do stoje. KdyZ nam to nedé¢la
problémy, ztistavame v piredklonu na 2 — 3 nadechy a vydechy.




8. S dalsim nadechem vyto¢ime chodidlo vpravo a s vydechem se uklanime vpravo k pravé
noze. Uvédomime si, ze stejnou mirou pfijimame vSe dobra a zl¢, co nds potkalo v pribéhu
dne.

9. Snadechem se vracime. Paze vedeme do vzpaZzeni a télo do zaklonu. S vydechem
spoustime paze obloukem zpatky ke stehniim.

10. Sirdi stoj rozkro¢ny. S nadechem otoéime $pi¢ku levé nohy vlevo a zaéneme zvedat
pravou nohu. Souéasné spousStime po stehné levé nohy levou ruku na zem. V mnoha
ptipadech u starSich lidi nedochézi k dotknuti se az na zem. Prava ruka spoc¢iva na pravém
boku. V jedné roviné by mély byt hlava, trup i zdviZzena noha, a to i za cenu, ze se
nedotkneme levou rukou zemé. Pfipomina to pohyb vah, kde trup a zvednutd prava noha se
pohybuji nardz. Zistaneme ve stabilni poloze, bud’ se dotykame zemé, nebo ne, na 2 -3
nadechy a vydechy.

11. S nadechem se vratime do zakladniho stoje. Totéz zopakujeme na druhou stranu.
Vyvazena poloha nam symbolizuje hledani pravdy mezi ndzorem nasim a nézorem jiného
¢lovéka. Je to propojeni luny a zemé.

12. Stoj rozkro¢ny. S nadechem upazime. S vydechem provedeme tklon vpravo, prava ruka
se sune ke kotniku, levd paze je protazena kolmo vzhlru. Podivime se za levou rukou.
Zustaneme kratce v této pozici. S nadechem se pomalu narovnavame. S vydechem se vracime
do vychozi polohy. Cviceni provedeme i na druhou stranu. Opakujeme na kazdou stranu
tiikrat. Koncentrace je na postranni protazeni trupu. Dychani v souladu s pohybem.

13. Postavime se do stoje rozkro€ného. Vyto¢ime levé koleno a pak vyto¢ime doleva také
hlavu. Trup ztstava v ptimém postaveni. Upazime levou ruku. Ruce sevieme v pést, ale palec
nechame vztyCeny. Na palec upirame pohled pfi cviceni. PfiloZime pravou ruku k levé ruce a
také sevieme ruce v pest. S nadechem tdhneme pomalu pravou pazi do skréeni, jako bychom
napinali luk. Po celou dobu zlstava loket ve vysi ramen. Setrvame v pozici. S vydechem
pomalu vracime pravou ruku k levé. S hlubokym dechem a soustfedénim opakujeme pohyb.
Vratime se do vychozi polohy. Cvi€eni zopakujeme i na druhou stranu. Koncentrace je na
palec. Palec je nas cil. Nasim cilem je dopracovat se k moralnim principtim naseho Byti.

14. Postavime se do stoje spojného. Vybereme si pevny bod pied télem a soustiedime sem
svoji pozornost. S nadechem vzpazime levou ruku. Pokré¢ime zanozmo pravou nohu, pravou
rukou uchopime prsty prvé nohy. Predklonime se a protdhneme pravou nohu co nejvice
vzhuru. Setrvame v pozici. S vydechem se vratime do vychozi pozice. Cvi¢eni provedeme i
na druhou stranu. Koncentrace je udrzeni rovnovahy téla. Dychani v souladu s pohybem.
Opakujeme tfikrat na kazdou nohu. Poloha symbolizuje povznést se nad naSimi dobrymi 1
Spatnymi vlastnostmi a divat se na n¢ z nadhledu.

15. S nddechem zvedame ruce spojené ruce nad hlavu a vydechem je spustime za hlavu do
zatylku. Poloha dlani je stejna jako na zacatku cvic¢eni. Symbolicky zdravime mozecek — sidlo
naSich nejhloubé&ji zakotvenych reakei.



12. Zavérecna relaxace a ukonceni cviceni.

Ptejdeme do lehu na zaddech a uvolnime se v hluboké relaxaci. Uvolnime pravou nohu, pravou
¢ast trupu, pravou ruku. Pak levou ruku, levou ¢ast trupu, levou ruku. Zaciname u prsti na
nohou a kon¢ime u prstd na rukou. Nyni védomi piesuneme na zadni ¢ast téla. Uvolnime
celou patet a vSechny zadové svaly. Procitime a uvolnime krk, zadni ¢ast hlavy, pfedni ¢ast
hlavy. Pak svaly hrdla, hrudnik a bficho. Zaméfime se na dech. Pfi nddechu se télo nabiji
vitalitou a zivotni silou a pfi vydechu télo vydechuje vSechny jedovaté latky. Procitujeme
celé télo a energie, kterd prochézi télem. Tato Zivotni sila ovlivituje také nase vnitini organy.
Snazime se nase télo vice a vice uvolnit.

Nyni obratime pozornost k vnéjSimu svétu. Posleme své pozitivni mySlenky a energii vSem
zivym bytostem. Pak se zhluboka nadechneme a zhluboka vydechneme.

Nyni pohneme prsty u nohou a rukou, pohneme krkem, pomalu oto¢ime hlavou. Zvedneme
ruce nad hlavu, natdhneme pazZe, protahneme celé t&€lo. Pak tfeme dlanémi pred télem, tak
dlouho az se dlan¢ zahteji. Horké dlané pokladame na oci, otevieme oci, pootoCime se a
posadime.



