Kurz jogy se zamérenim na méné zdatné a pohyblivé cvicence.

U cviCencu se piedpoklada, ze maji zakladni znalosti jogy a jogu cviéi déle nez 1 — 2 roky.
Nekteti ji cvici 1 déle, avSak vékem maji urcitd omezeni. Také sem patii cvicenci, ktefi
prodélali trazy kloubli a maji trvalé omezeni rozsahu pohybu nebo jind zdravotni omezeni.
Cvicici si uvédomuji sva omezeni a tomu prizpiisobi sva cviceni. Jsou na to upozornovani
pred cviCenim, a v n¢kterych piipadech i béhem cviceni. V nékterych ptipadech necvici
fyzicky, jenom mentalné si predstavi svoji pozici t€la. Pfistup ke v§em mentalnim technikam
predstavuje vnimavost viici sob¢. Naplni se tim eticky princip jamy tj. Ahimsa (nenasili) —
nendsili vli¢i sobg, cvicit tak, abychom si neublizili.

Program:

. Pfivitani a ivodni relaxace

. Uvolnujici a ptipravné cviky na klouby

. Rozcviceni ve stoji, Taddsana (hora)

Leh — Savéasana (poloha mrtvoly), protaZeni v lehu, Vatdjanésana

Leh - prupravna cviéeni se zaméfenim na patet

. Rybi relaxace, tzv. bleskova relaxace

. Uvolnovaci a piipravné cviky v lehu — stehna, bticho, panev

. Leh na btichu — relaxace nebo tzv. tygii relaxace

. Polohy s pateti ohnutou dozadu BhudZangasana (kobra), Bhékasana (Zaba)
10. Sed — piechod do sedu Sasankasana (kralik)

11. Dynamické rozhybani

12. Polohy s pateti ohnutou doptedu — hlava u kolena, patef, Pas¢imoéttanasana (kleste)
13. Rotace patete — Vakrasana (jednoduchy skrut)

14. Zavérecna relaxace (Joga nidra) a ukonceni cvic¢eni

© 0 ANUTAWN —

1. Na 1dvod hodiny pfivitdme cvicence a pozdravime je Namasté mudrou (gesto modlitby).
Ruce se sepnou pted srde¢ni ¢akrou. Podporuje to vnitini harmonii, soustfedéni, vyrovnanost,
klid a mir. Vyjadiime tim také svoji uctu a dik bliznim. V Indii je to také gesto pozdravu.
Obeznamime je s programem hodiny. V pribéhu celého kurzu je znovu a znovu
upozoriiujeme na zasady ahimsy.

Uvodni relaxace bude vpohodlném sedu. Miize to byt sed snata’enyma nohama
Dandasana, nebo sed zkiizmo (turecky sed), nebo nejlépe sed na patach — diamantovy sed
Vadrzasana. Uvédomime si svoji pozici, jak sedime, v jaké poloze jsou nohy, ruce a celé
télo. Dychame svym vlastnim rytmem dechu. Zavieme o¢i a pozorujeme barvy o¢niho pozadi.
Procitujeme celé své télo. Za¢neme u Spicek prstli u nohou a pokrac¢ujeme nahoru po pateti az
k temeni hlavy. NejdFive si uvédomime pravou nohu: prsty, lytko a holen, stehno a hyzdé.
Pak levou. Dale si uvédomime své ruce. V jaké poloze se nachazeji dlané, ramena, krk a
hlava. Za¢neme pravou rukou: prsty, dlan a zapésti, predlokti a nadlokti, rameno. Pak levou
ruku. Pokra¢ujeme stejné. Uvédomime si a uvolnime trup, krk, bradu, tvare, Gsta, nos a ¢elo.
Procitime vlasovou pokozku a vlasy. Jakékoliv vzniklé napéti v patefi, nebo v nohou,
odstranime zménou sedu, nebo polohy nohou.

Svoji pozornost zaméfime na patef. Predstavime si jednotlivé obratle patefe, zaciname u
kostrée a pokraCujeme smérem nahoru pomalu az k poslednimu krénimu obratli. Pak patef
prodychame. Nadech vedeme od kostrée po patefi az po vrcholek hlavy a vydech ptes ramena
a pomalu dlanémi vydechneme. Nas$i mysl zaujme svételny paprsek vzadu za zady.
Svételnym paprskem pomalu projizdime znovu od kostrée po patefi smérem nahoru a
prosvétlujeme a proteplujeme jednotlivé obratle. Procitujeme piijemné teplo a svétlo, které



prindsi klid a uvolnéni. Nase mysl se zklidiiuje a pozornost je obracend na pocity v patefi.
Svételnym paprskem projedeme jesté jednou celou patet. Pak procitime celé t€lo a hluboce se
nadechneme a vydechneme.

S dalsim naddechem za¢neme pomalu pohybovat prsty na nohou a rukou. Pohybujeme kotniky
a zépéstim. Pohneme rameny a hlavou a pomalu otvirame o¢i. Dochdzi k ukonceni relaxace.

2. Uvoliujici a pripravné cviky na klouby zpruziuji a zpeviuji télo. Umoziiuji u cvicenct
vytvofit potiebné navyky a reflexy. Provadime je v sedu S natazenyma nohama. Zaciname
s chodidly a kotniky, pak cviceni s krkem (brada, hlava), procvi¢ime klouby na rukou,
uvolnime ramena a kycelni klouby. Pfes pomaly klek se postavime.

3. Rozceviceni ve stoji zacneme pohybem pazi dopiedu a dozadu. Pohyb je uvolnény a
vychazi z pohybu ramen. Nohy jsou na §ifi panve od sebe a kolena mirné pokrcena.
Uvolnime se. Cvi¢enim rozhybame trup od pasu nahoru. Vzhledem k tomu, Ze je réno, je
pohyb pazi dynamicky. Pravidelné dychame. AZ pocitime pfijemné zahtéti, zacneme pomalu
zpomalovat. Pak zavieme o¢i a procitime paze a ruce.

Poté mizeme zatoc€it horni polovinou trupu 3x doleva a 3x doprava. To samé dolni polovinou
trupu. Procitime trup.

Uvolnime nohy v ky¢li. Postavime se na pravou nohu a druhou pohupujeme dopiedu a
dozadu, za soucasného pokrcovani a napinani stojné nohy. Ruce jsou v piedpazeni a jakoby
objimaji strom. Vysttiddme nohy. Zavieme o¢i a procitime ky¢le a nohy.

4. Leh — Savasana (poloha mrtvoly), nohy jsou mirné od sebe a poklesavaji $pickami ven.
Paze jsou podél téla, otocené dlanémi ven. Bradu jemné zatdhneme vzad a smérem ke kréni
jamce. V této poloze se uvolnime a pozorujeme sviij dech.

Pak pomalu s nadechem suneme paze po podlozce do vzpazeni. S vydechem uvolnime télo na
podlozce. S nddechem propiname paty doptfedu a vytahujeme se z pasu. Riizné stiidame paze
a nohy.

Vatajanasana (uvolnéni vétri) — v lehu se nadychneme a pokr¢ime pravou nohu. Pfitdhneme
stehno k trupu pomoci rukou. Zvedneme zarovenn hlavu ke kolenlim. S vydechem vracime
nohu zpatky. Pak cvi¢ime levou nohou a nakonec obéma nohama najednou. Cvienim si
masirujeme vnitfni organy, odstrafiujeme plynatost stfev a posilujeme pruZnost branice.

5. Leh - Pripravna cvieni se zaméfenim na patef patii ke spinalnim cvikim. Spinalni
cviceni patii k aktivacné¢ — relaxatnim dychacim cvi¢enim ke zlepSeni patete. Cviky se
vykonavaji pfevazné v lehu, takZe jednotlivé obratle na sebe netlaci, jsou odlehcené. Spinalni
cviky jsou fazeny tak, aby se postupné procvicila cela patet zespodu nahoru. Svaly, které se
nezucastni pohybu, museji zistat uvolnéné.

5a/ Zada nenasilné pfitlaéime k podlozce po celé délce, upazime. RoznoZime na délku
chodidla a panev s nadechem vytac¢ime vpravo tak, ze palec levé nohy se dostane tésné za
patu pravé nohy. Soucasné vytac¢ime hlavu na opacnou stranu. Lopatky, paty a hlava lezi na
zemi, nezvedame je ani nekréime. S vydechem vykondme néavrat do zékladni polohy.
S dal$im nadechem vykoname pohyb na opa¢nou stranu. Pozornost soustiedime na pocity
V patefti.

5b/ Poloha zlstava, jen zasekneme patu levé nohy mezi palec a druhy prst pravé nohy.
Dale jako v pfedchozim cviku.

5c¢/ Zakladni poloha jako pfi 5a, jen nohy postavime celymi chodidly co nejblize k télu a
Siroce roznozime. Spoustime ob¢ kolena az na zem, pficemz chodidla jsou na tom samém
misté. Pfi spravném roznozeni se nam koleno jedné nohy dostane za patu druhé nohy.



5d/ Zakladni poloha jako pii 5a. Cviceni se podoba cviku 5b jen kolena jsou té€sné u sebe,
takze pfi vytoCeni se jedna noha ocitne na druhé. Nohy se nemaji po sobé smykat.

6. Rybi relaxace, tzv. bleskova relaxace /napéti - uvolnéni/ je zarazena po druhém spindlnim
cviku, kdy se potfebujeme na chvili uvolnit. Lezime na zadech. S nadechem pokréime nohy
tak, aby chodidla lezela na podlaze. SoucCasn¢ pokréime ruce v loktech tak, aby ptedlokti
smérovala ke stropu. Na chvili zadrzime dech, tlakem chodidel a loktti na podlozku, napneme
celé télo a pak vydechem nechame nohy i ruce uvolnéné klesnout na zem. Pohyb pii vydechu
je pasivni, vyvolany jen ufinkem gravitace. Relaxaci opakujeme 2 krat a ptidame i pohyb
hlavy doprava a doleva.

7. Uvoliiovaci a pripravné cviky v lehu. Protahovani svali zadni strany nohou (miminko
Vv kocarku). V lehu na zadech pokréime pravou nohu, chodidlo nechame na zemi. Levou nohu
skréime a jeji chodidlo uchopime levou rukou. Koleno zlstane vné. Nyni zvolna napiname
levou nohu v koleng, avSak do takové polohy, aby nevznikl pocit bolesti. Cvik opakujeme a
uchopime misto chodidla palec. Uvolnime se v lehu a pak pokra¢ujeme pravou nohou.
Nakonec zapojime ob¢ nohy. Napiname je sttidaveé a pak soucasng.

Posilovani pfimych bfis$nich svali provadime jako jizdu na bicyklu. Pfidame ruce a zaroven
snizujeme krouzivy pohyb k podlozce a naopak. Vyménime smér. DalsSim cvikem posilime
bfisni svaly Sikmé. V lehu na zadech pokréime kolena a srukama spojenyma v tyl se
zac¢iname zvedat do polosedu. Snazime se dotknout pravym loktem levého kolena. V lehu
na zadech pokréime kolena a roznozime. Uvédomime si chodidla, kterd mame na podloZce.
S nadechem zaéiname pomalu zvedat panev obratel po obratli vzhiru (rolujeme pomalu po
patefi) a s vydechem vracime obratel po obratli zpatky. Zopakujeme a piipadné v krajnich
pozicich zlistaneme a prodychame.

8. Leh na brichu — relaxace. Vychozi poloha leh na bfisSe. PaZze jsou podél téla. Hlava je
poloZzena na pravé tvafi. Pak ménime tvar tak, ze s nadechem zvedame a s vydechem
pokladdme nalevo. Opakujeme a stiidame strany. Protazeni na bfichu v predpazeni a
zapazeni.

9. Polohy s patefi ohnutou dozadu. BhudZangasana (kobra)

je klasicka poloha a jeji pravidelné cviceni je hodné prospésné pro zdravi. Lehneme si na
btficho, paze lezi podél tcla, dlan€ jsou ke stropu. Oblicej je opfeny celem o podlozku.
Pokré¢ime ruce a polozime je na predlokti tésné podél trupu (pod ramena, blizko prsou).
Pfesné umisténi rukou zavisi na naSich proporcich. Bradou se opfeme o zem. Nadychneme se
a pomalu zveddme trup, hlavu tla¢ime dozadu, rukama se opirdme o podlahu. Paze
pottebujeme hlavné na to, abychom se zvedli. Postupné je budeme potfebovat méné a méné¢.
Zapojime zadové svalstvo. Béhem prohybani ruce nenatahujeme, nechdme je pokrcené.
Vydechneme a pokracujeme v prohybani, dokud trup neni propnuty od pupku po hlavu. Hlavu
zaklonime, lokty drzime u téla. Normaln¢ dychame. Pak si lehneme opét na bficho a
odpocivame dle predchoziho bodu. Asanu zopakujeme. Jednodussi varianta poloha Sfingy —
piedni ¢ast téla je opfena o predlokti. Nedoporucuje se u lidi s hyperfunkci §titné zlazy.

10. Sed — piechod do sedu Sasankasana (kralik), asana ktera protahuje zadni ¢ast téla a
zklidiuje. Umozni prodychat zadni ¢ast plic. Vychozi poloha je sed na patach — Vadzrasana.
S nadechem vzpazime ruce dlanémi vpted. S vydechem rovny piedklon. Bficho a hrudnik
pokladame na stehna, ruce a hlavu poklddame na podlozku. Hlava se opira ¢elem o podlozku,
lokty jsou na zemi. V této pozici t€lo uvolnime a prodychame. S dal$im nadechem se vracime



do vzpaZeni a s vydechem do zadkladni pozice. Dalsi varianta je ruce v pfipazeni, polozeni
hibety rukou na zemi. Nedoporucuje se lidem s vysokym krevnim tlakem a zavratémi.

11. Dynamické rozhybani. Lehneme si na zada. Dlané po stranach téla, zhluboka se
nadechneme. S vydechem uvolnime nohy a ruce tak, ze dlané¢ sméruji ke stropu a chodidla
volné od sebe. Pak se zhluboka 3 krat nadechneme a vydechneme. Uchopime paze nad lokty.
Drzime pevny stisk, abychom béhem cviceni posilovali ruce. Paze ddme za hlavu tak, aby
lezely na podlaze. Nohy skréime v kolenou az k hrudi, $picky chodidel jsou natazené, zadek
na zemi.

Zhluboka se nadechneme, pii pohybu vzhiru budeme vydechovat. Rychle zdvihneme
narovnavajici se nohy vzhiiru a vpred, a zaroven zveddme trup do sedu. Tahneme paze
vpred. Nohy jsou v chodidlech zcela natazené. Divame se vpted. V této pozici jsme v uplném
vydechu. Chvili poseckame. Pak se nadechneme, a vracime se do vychozi polohy. Cvik
opakujeme. Toto cviceni posiluje imunitu a rozproudi energii v téle.

12. Polohy s pateii ohnutou dopifedu. Posadime se na zemi a natdhneme pravou nohu.
Levou nohu skré¢ime a dame co nejvyse na stehno druhé nohy. Vzpazime, propleteme prsty a
dlan¢ vyto¢ime ven. Pak se predklonime na nataZzenou nohu. Propletenymi prsty se chytime
za chodidlo. Je ohnuté do fajtky a tla¢ime ho doptedu. Bradu ptitdhneme k hrudniku. Pokud
nedosdhneme na chodidlo, chytime se za holeii nebo stehno. To samé na druhou stranu.
Pas¢imottinasana (kleSté) byva oznaCovana za omlazujici pozici. Vychozi poloha
Dandasana je sed s natazenyma nohama. Ruce jsou na kolenou. S vydechem se pfedklonime a
ruce pomalu suneme po stehnech ke §pickam. Chytime se za palce u nohou nebo tam, kam az
muzeme dosdhnout. Lokty klesaji k podlaze. Predklon 1ze prohloubit tak, zZe paze pokréime a
polozime vn& natazenych nohou. Celo se dotkne kolen. Zada jsou celou dobu uvolnéna.
V poloze setrvame pasivné, bez usili. Po vydrzi navrat s nadechem. P#i navratu z polohy patet
klademe velmi jemné& na zem. Pokladame obratel po obratli, az se t&lo rozvine do Savasany.
Pas¢imottanasanu necvi¢ime pii bolestech zad, chronickych problémech kloubti a nemocech
organd v bfise.

13. Rotace patefe — Vakrasana (jednoduchy skrut) doporucuje se pfi chybném drzeni
patete (kyfoze a skolidze). Sed s natazenyma nohama. Pravou nohu pokréime a chodidlo
postavime z vnéjsi strany kolena levé nohy. Vyrovname trup a hlavu, aby byly kolmo k zemi.
Vyto¢ime trup a hlavu doprava. Soucasné se za zady podepirame pravou rukou. Levou ruku
opirame o podlozku v blizkosti kolena propnuté nohy. Hlavu nepfedklanime ani nezaklanime,
jenom otacime. Ramena maji byt ve stejné vysi a zdda rovna. Béhem vydrze dychame
uvolnéné. Po chvili se vratime do zakladni polohy a po kratké relaxaci cvik zopakujeme na
opacnou stranu. Neni vhodna pfi bolestech v zadech.

14. Zavérecna relaxace a ukonceni cvi¢eni. Pfed zivérenou relaxaci si pfipravime
sankalpu. Sankalpa je autosugestivni metoda, kterou lze pouzit v otazce zlepSeni zdravi,
k harmonizaci v psychické oblasti, k odstranéni nezadoucich navyku, ¢i k realizaci jinych
pozitivnich ptani, tykajicich se vlastni osobnosti. Vyuziva jednoduchého principu, kterym je
mechanické opakovani vhodné formulované véty, zamétené ke zlepSeni situace v urcitém
sméru. Uginek této jednoduché metody je zaloZen na skutednosti, e uvedenym zptsobem
plusobime do oblasti podvédomi, které pfijima impulsy v podobé opakovanych formulaci a
vytvaii podminky, dale jiz bez naseho védomého zédsahu, pro jejich realizaci. S uspéchem ji
mizeme vyuzivat v momentu hlubokého uvolnéni, kdy podvédomd oblast je pfistupna
védomému ovliviiovani. Sankalpa je zaméfena na tomto kurzu na vloZeni si jednoduché



formulace provadéni nenasili vii¢i sobé a vS§em Zijicim bytostem. Uvédomime si silu své
myslenky.

Piejdeme do lehu na zadech do pozice Savasany a uvolnime se v hluboké relaxaci.
Uvédomime si a uvolnime s vydechem postupné celé télo. Zavieme oci, zklidnime dech a
zaposlouchdme se do hlasu, ktery nas joganidrou provazi. V myslenkach se pfipravime na
cviceni.

Postupné uvoliiujeme celé télo. Zamétujeme pozornost do jednotlivych ¢asti téla a za pomoci
vydechu tyto Casti uvolilujeme. Soustiedime svoji pozornost na prsty na pravé noze.
Uvédomime si jednotlivé prsty a s vydechem je postupné uvoliiujeme.

Ptfesuneme pozornost k chodidlu a s vydechem ho uvolnime.

Postupné si uvédomujeme a uvolitujeme dalsi ¢asti pravé nohy: patu, nart, kotniky, 1ytko a
holen, koleno, stehno a kycel.

Uvédomime si celou pravou nohu, kterd je uvolnéna. Porovname pocity, jaké mame v
uvolnéné pravé noze a jaké mame v levé noze, ktera jesté uvolnéna neni.

Stejnym zptisobem uvolnime postupné i levou nohu.

Pfesuneme pozornost k pravé ruce a postupné s vydechem uvolnime jeji jednotlivé ¢asti:
prsty, dlan, nart, zapésti, predlokti, loket, nadlokti a rameno.

Uvédomime si uvolnéni celé ruky a porovname pocity, jaké mame v pravé a jaké v levé ruce.
Pfesuneme pozornost k levé ruce a také ji postupné uvolnime.

Dale si uvédomujeme a uvolilujeme €asti trupu: podbfisek, biicho, hrudnik, kli¢ni kosti.
Postupné uvoliujeme zadové svaly. Postupujeme po pateti od kostrée smérem vzhlru a s
kazdym vydechem uvolnime ¢ast zddovych svali.

Uvédomime si a uvolnime svaly krku.

Uvédomime si a uvolnime postupné jednotlivé €asti hlavy: tyl, usi, spanky, temeno, celo,
oboc¢i, bod mezi obo¢im, o¢i, nos, tvare, usta a bradu.

Procitime uvolnéni celého téla.

Jesté jednou si projdeme télo od Spicek prstii u nohou po temeno hlavy, a pokud jesté nékde
ucitime napéti, tak toto misto prodychdme a s vydechem uvolnime.

Vlozime sankalpu a 3 krat si ji zopakujeme.

Pfipravime se na konec relaxace. Provedeme nékolik hlubokych nadechti a vydechd. Treme
ruce pied sebou a pokladame je na zaviena vicka. Pomalu otvirame o¢i do dlani.

S dal$im nadechem zahybame prsty na rukou a na nohou, zakrouZime rukama v zapéstich,
nohama v kotnicich, sklonime hlavu k jednomu a druhému rameni.

Na zavér se vzajemné uklonime a pod€kujeme.



