ZAKLADNI TECHNIKY - PODROBNY POPIS (DOPLNEK KE SKRIPTUM)

BHASTRIKA K.D.
Nadech i vydech pouze nosem!

S nadechem bficho vykleneme smérem ven, s vydechem zatahneme bficho dovnitf
(zpevnime bfisni svaly a pupik pfitdahneme k patefi).

Je to védoma prace s bfisni sténoul!

Védomé pohybujeme bfichem ven a dovniti POMOCI BRISNICH SVALU!!! V rytmu
dechu, nikoliv prostfednictvim dechu.

Pohybuje se pouze bficho, hrudnik se nepohybuje.

DECH UDZDZAJI

Dech pfes zlizenou hlasivkovou Stérbinu.
Nadech i vydech pouze nosem!

Usta jsou zaviena.

Hrudni a podklickovy dech.

Pfi této technice by se nemélo pohybovat bficho!

S nadechem se roztahuje hrudnik do vSech stran, s vydechem se vraci hrudnik zpét.
Tentokrat je tento pohyb pomoci dechu. Je to dlouhy nadech a dlouhy vydech (dlouhy a
pomaly).

Pfi nddechu i vydechu klademe odpor proudicimu vzduchu v oblasti hlasivkové Stérbiny
(oblasti krku) tim, ze védomeé pfitahneme svaly uvnitf krku k sobé.

PRI NADECHU | VYDECHU VYDAVAME HLASITY ZVUK!

ewv s

POZOR! Dech UDZDZAJi v Hormonalni jéze je mnohem intenzivnéjsi, hlasit&jsi a silngjsi
nez v Hatha joze.

Pomucky: polozte si cely jazyk na horni patro, uvolnéte Celisti. Dinah fika, Ze si pfi
nadechu mame predstavit, jako by nas nékdo vydésil, stahneme hrdlo a tak se
nadechujeme a vydech je jako silné chrapani.

MuzZete také zkusit pfi zuzené hlasivkové stérbiné vyslovovat po celou dobu nadechui
vydechu slabiku “HA” se zavienymi Usty.



Moje pomlcka je predstavit si malé bréko v oblasti krku, kterym s nddechem natahuiji
vzduch z plic a s vydechem tam vzduch zase vracim (nelogické, ale jako pomucka je to
fajn).

MULABHANDA
(zakladni, spodni neboli kofenovy uzaveér/zamek)

Tato bhanda aktivuje nasi individualni pranu (Zivotni energii). V kofenové ¢akfe
(MULADHARA) je velké mnoZstvi pranické energie, provedenim mulabhandy tuto energii
aktivujeme a pomoci dalsich krok( cirkulace energie ji miZzeme posilat do jednotlivych
Zlaz s vnitini sekreci.

Pfi mulabhandé provadime kontrakci svalll panevniho dna, vSech svéracu a hraze. Svaly
pfitAhneme smérem k sobé a nahoru.

Zkuste si pfedstavit, Ze sedite na toaleté a chcete zastavit moc¢eni a vyprazdfiiovani a
zaroven si predstavte, ze uprostfed mate maly hrasek, ktery chcete drzet, ale
nerozmacknout. Na toaleté ale midlabhandu netrénuijte.

Pfi mulabhandé NEPROVADIME kontrakci hyzdovych ani bfignich svald!!!

Pohyb je pouze uvnitf dolni panve.

Pro spravné ucinky mulabhandy je dllezité svaly nejen stahnout, ale také uvolnit. K
tomu dochazi velmi pfirozené pfi cirkulaci energie s vydechem.

Mulabhandu muzete trénovat i samostatné:

1) nadech, zadrz dechu, kontrakce svaltl panevniho dna, chvili drzime a s vydechem
Uplné uvolnime.

MuzZete opakovat tieba 5x

2) nadech, vydech, zadrz dechu, kontrakce svalll panevniho dna, chvilidrzime a s
nadechem uplné uvolnime.

MuzZete opakovat tieba 5x
Pokud mate vysoky krevni tlak trénujte pouze variantu 2.

Mulabhanda: na fyzické Grovni pomaha zpevnit svaly panevniho dna, odstranit problémy
s Unikem moci a prolapsem délohy a dalSich organ( v dolni panvi. Plsobi proti



hemeroidim. VytvaFi rovnovahu sympatického a parasympatického nervového systému.
Uklidriuje mysl. Také pomaha ke snadnéjSimu dosazeni orgasmu.

UDDIJANA BANDHA (bréniéni zamek)

Tato bandha fidi tok prany, masiruje bfiSni organy, vyluéuje toxiny a stimuluje energii
ohné.

NENi TO KONTRAKCE BRISNICH SVALU!!!

Pomoci pohybu bficha vytvofime po Uplném vydechu podtlak. BFisni svaly naopak
uvolnime. Tzv. fale$ny nadech.

Postup: nadech, vydech a po uplném vydechu, kdy mame pocit prazdnych plic, v zadrzi
dechu vcucneme bficho dovnitf, pupik pfitahneme k patefi, rozevieme Zebra do stran a
nahoru. Vytvofime podtlak. Bficho by mélo zlstat mékké, nezatiname brisSni svaly!
Vydrzime v této pozici co nejdéle. Poté uvolnime bficho a az na zavér se nadechneme.

Celou dobu jsme v zadrzi dechu po vydechu. Nedychame!!

NejlepSi nacvik je ve stoje, s chodidly pfiblizné 25cm od sebe. Mirné pokréena kolena,
dlané na stehnech, lehky pfedklon. Po Uplném vydechu mirné zakulatime zada a
vcucneme bficho dovnitf smérem vzhiru pod hrudnik. Méli bychom citit velky podtlak.
Pokud citite tlak v oblasti krku, pfiblizte bradu k hrudniku.

Mnoho déti tento cvik provadi jako hru na kostlivce.

Uginky: pomaha nam uchovat si mladi. Posiluje imunitni systém. Posiluje svaly
panevniho dna. Riké se, Ze pfi pravidelné praxi pomaha odstranit v§echny problémy s
travenim, vyprazdnovanim a vylu¢ovanim. Stimuluje slinivku, ledviny, jatra, stfeva a
Zaludek. Blahodarné ovliviiuje pohlavni organy. Harmonizuje mysl, zklidriuje hnév a
pUsobi proti depresivni naladé.

CIRKULACE ENERGIE
Tato technika je velmi dllezitou soucéasti Hormonalni jogy.

Muladhara ¢akra (kofenova ¢akra) je zasobarnou pranické energie, pomoci mulabhandy
tuto energii aktivujeme a prostfednictvim dalSich krok( v cirkulaci energie posilame
pranu do konkrétnich bod0 (napft. do vajec¢nikd, Stitné zlazy, hypofyzy, ...).

Cirkulace energie nasleduje po kazdém cviku kromé zahfivacich cvikl a
Mahasany(uklony v kleku).



Postup:
1) Nadech (pfirozeny)
2) zadrz dechu

3) $picka jazyka na horni mékké patro (jazyk ohrneme smérem nahoru a polozime Spicku
jazyka na mékkou ¢ast horniho patra - kdyz pojedete Spi¢kou jazyka po hornim patfe od
zubl smérem dozadu, nejprve ucitite tvrdé patro a pak za¢ina mékké patro, pfi cirkulaci
pokladame Spicku jazyka na mékkou ¢ast co nejdal to pljde. Nékdy tomu muze branit
kratSi uzdi¢ka na jazyku, nic si z toho nedélejte, zkouSejte své maximum a uvidite, zZe
¢asem dosahnete jazykem dél a dal)

4) koncentrace na $pi¢ku nosu (pokud za¢indme cvicit, je doporué¢eno zaméfit pohled
na Spic¢ku nosu - zaSilhat na $pi¢ku nosu. Jestli uz mate delsi praxi, sta¢i se na Spicku
nosu koukat vnitinim zrakem, tedy zaméfit na ni pozornost. Pokud nosite bryle,
doporucuje se varianta 2 (tedy zaméfit pozornost se zavienyma oc¢ima) uz od zacatku
praxe nebo cvicit bez bryli, pokud je to mozné)

5) mulabhanda

6) napocitame do 3 (celou dobu jsme v zadrzi dechu, mame $picku jazyka na hornim
mékkém patfe a koncentrujeme se na Spi¢ku nosu)

7) pfeneseme pozornost/zménime koncentraci na bod, ktery si pfejeme aktivovat (napf.
vajeéniky, SZ,...)

8 ) pomalu vydechujeme, uvolnime mulabhandu, $pi¢ku jazyka, pfestaneme se
soustfedit na Spi¢ku nosu.

Pokud mate postup cirkulace energie zvladnuty, mlzZe byt provedeni cirkulace energie
pomérneé rychlé.

POKUD PROVEDETE CIRKULACI ENERGIE V TOMTO PORADI, ENERGIE BUDE DO
DANEHO BODU PROUDIT ZCELA SAMA!

NENI NUTNE VIZUALIZOVAT S| PROUDENI ENERGIE NEBO SVETLA, ANI SE SNAZIT
ENERGII JAKKOLIV POMAHAT!



ZAHRIVACI CVIKY
PROCVICENIi RAMEN
Chodidla na Sifi panve (20-30cm od sebe).

S nadechem jdou ruce nahoru a nafukujeme b¥icho. RUCE SMERUJI KE STROPU!
NAHORU KE STROPU! Ruce mirné vytdhneme z ramen.

Nemachame rukama nahoru a dola.
S vydechem jdou ruce dold, bficho zatahujeme. Nebouchame se do podbfrisku!

V ZADNEM PRIPADE SE NEPROHYBAME V ZADECH! POHYBUJi SE POUZE RUCE A
BRICHO!

UKLONY STRANOU

Chodidla na Sifi panve! Hlidame si, aby nebyla chodidla pfiliS od sebe. Cvi¢eni by mélo
mensi efekt.

S nadechem se uklonime na jednu stranu, bficho nafukujeme, s vydechem se uklonime
na druhou stranu, bficho zatahujeme.

Uklony nemusi byt hluboké, rozsah tklonu by mél byt na obé strany stejny. Béhem
Uklonu nedochazi k rotaci trupu. Jsou to Cisté uklony do stran.

NEPOHYBUJEME BOKY!!! POHYB JE POUZE OD PASU NAHORU!

PaZe mame propnuté. CELOU DOBU DRZIME HLAVU MEZI PAZEMI! A RUCE
VYTAHUJEME SMEREM KE STROPU.

SAMBA

Chodidla na $ifi panve. POHYB JE POUZE OD PASU DOLU! HORNI CAST TELA SE
NEPOHYBUIJE! Mdme uvolnéna ramena.

NEZVEDAME PATY! Cel4 chodidla méame po celou dobu na zemi.

VSechny faze samby cvi¢ime s bhastrikou. Pokud mate problémy s bederni patefi,
mUzZete posledni fazi (pohyb panve zepredu dozadu) cvicit v rytmu normalniho dechu.

PROTAZENiIi NOHOU VESTOJE

Nohy mame pfekfizené, dotykaji se v oblasti stehen a kolen. Koleno zadni nohy mame
umisténé v podkolenni jamce pfedni nohy. Chodidla mame na Sitku panve (20-30cm od
sebe), Spicky sméfuji dopfedu (pro lepSi balanc). Prsty mame propletené, ukazovacky
natazené a spojené.



V pfedklonu zcela uvolnime hlavu, temeno hlavy sméfuje k zemi.
Paze mame propnuté smérem k zemi.

S nadechem nafoukneme bficho a udélame mirny pohyb nahoru (pohybu pomahame
trupem-neni zpusobeny dechem), s vydechem bficho zatahujeme a udélame pohyb
dold. Pohyb doll je vétsi nez nahoru. Nohy z(istavaji propnuté.

Ukazovacky sméfuji po celou dobu do jednoho bodu na zemi (mezi chodidly). POHYB JE
NAHORU A DOLU! NE DOPREDU A DOZADU!

Pokud se v pfedklonu dotykate rukama zemé, chytnéte se za lokty. Pfedlokti opét sméruji
do jednoho bodu na zemi. Pouze zvedame trup nahoru a doll v rytmu bhastriky.

PROTAZENi NOHOU VLEZE

Zakladni pozice: nejprve silehneme na zdda a teprve potom pokréime nohy a
pfitAhneme je k bfichu. Ukazovacky a palci ruky obejmeme a pevné uchopime palce na
nohou, ostatni prsty na rukou prehneme pfes ostatni prsty na nohou a bfisky prst(
stiskneme akupresurni body pod prsty na nohou. Drzime pevné.

Hlava je poloZzena na zemi (po celou dobu - v prlibéhu cviceni hlavu pouze otac¢ime ve
sméru pohybu, ale nezvedame ji z podlozky), kolena umistime co nejvice do stran,
otevieme tfisla, chodidla se dotykaji. Cela zada lezi na zemi.

Ze zakladni pozice se nejprve prekulime na bok az poté propneme spodni nohu.
Propneme ji co nejvice to pljde a v propnuti uvolnime svaly na zadni strané propnuté
nohy. Pokréené koleno sméfujeme co nejvice do strany. V této pozici vydrzime 3 vtefiny.
Poté se vracime zpét do zakladni pozice. Hlavu nezvedame. Zopakujeme na druhou
stranu. Strany vystfidame 3x.

Dech: Noveé je mozné tento cvik provadét v rytmu pfirozeného dechu.

Nebo s nadechem v zakladni pozici, s vydechem se pfekulime na bok, s propnutou
nohou zadrzime dech na 3 vtefiny a s nadechem se vracime zpét do zdkladni pozice. S
vydechem jdeme na druhou stranu...

Pfi vysokém krevnim tlaku neprovadime zadrz dechu po nadechu, misto zadrze
provedeme nadech a vydech.

OTACENI PATERE (POLETUJICI VLASY)

Zakladni pozice: pro tento cvik je idealni zakladni pozice KLASICKY TURECKY SED
(nejlépe fixuje télo, abychom se pfi cviku nepohybovaly na podloZce. Aby se otacela
pouze pater). Vhodny je také sed na patach.



Dulezita je vzpfimena pater! Pokud sedime v tureckém sedu a citime, Ze nemame
vzpfimenou patef, mlZeme pouzit polstarek, ktery umistime pod zadni ¢ast hyzdi,
nesedim na ném jako na triinu (viz. obrazek).

Ruce pokréime a ve vysi ramen pevné zahakneme prsty obou rukou pred télem.
UVOLNIME RAMENA! Ramena b&hem cviku nezvedédme!
Privieme oci.

S nadechem otacime pater na jednu stranu. V maximalni rotaci sméfuje nas pohled za
loket, v tento moment mlzZeme Uplné otevrit oci. Poté je opét privieme.

S vydechem otacime pater na druhou stranu. V rytmu bhastriky celkem 7x. Poté
zacneme s rotaci a nadechem na druhou a stranu.

Pokud za¢iname nebo znovu zac¢indme cvicit, mlze se nam po tomto cviku motat hlava.
Je to Casty jev. S pravidelnou praxi to odezni. Pokud by motani hlavy pfetrvavalo, davejte
pozor, abyste pfi rotaci ota¢ely hlavu pouze do svého maximalniho rozsahu patefe. Nikdy
neotacejte hlavu vice. Pfipadné je vhodné navstivit zkuSeného fyzioterapeuta.

SEDICi KOCKA

Zakladni pozice: opét klasicky vzpfimeny turecky sed (je mozné pouzit polStarek).
Vhodny je také sed na patach. Pokud nevyhovuje ani jeden z téchto sedd, je mozné
sedét na zidli bez opératka.

Dulezité: PROPNUTE RUCE (po celou dobu cviku)! Pokud mate problém propnout ruce,
mUzZete zkusit alternativni uchopeniv tureckém sedu (viz. obrazek)

NEPOHYBUJEME HLAVOU (po celou dobu cviku)!
NEZVEDAME RAMENA (pohyb rameny je dopfedu a dozadu)!
Nejvétsi pohyb je v oblasti stfedu hrudniku a hrudni patere.

Kdyz pohybujeme patefi vpfed - otevieme hrudnik, jako bychom mély na krku krasny
medailon a ukazujeme ho celému svétu. NEZAKLANIME HLAVU!

Kdyz pohybujeme patefi vzad - hodné zakulatime zada, nejvice v oblasti hrudni patefe
(horni &ast lopatek. NEPREDKLANIME HLAVU!

a) pohybujeme patefi vpfed a vzad v rytmu bhastriky

b) pohybujeme patefi vzad a vpfed v rytmu bhastriky



Lze praktikovat také v zadrzi dechu po nadechu. Takto pohybujeme patefi tolikrat, na
kolik vydrzime v zadrzi. Nesnazime se prfekonat své moznosti. Zadrz dechu po nadechu
neni vhodna pfi vysokém krevnim tlaku.

KAZDODENNI SESTAVA
PREDKLON VSEDE (Janushirshasana)

Zakladni pozice: sed s natazenyma nohama, nohy jsou u sebe. Pouze jednu nohu
pokréime, patu pfiblizime k hrazi, koleno nechame klesnout co nejblize k zemi.

NataZena noha zUstava na misté! Sméruje dopredu! Neposouvame ji do strany!

Na zem mezi pokréenou a natazenou nohu polozime jednu dlan a pfes ni druhou. S
nadechem vzpaZime ruce a s rovnymi zady a rukama vytazenyma ke stropu NATOCIME
cely trup smérem k natazené noze, teprve poté se s vydechem predklonime k natazené
noze!

Uchopeni: palcem a ukazovdckem na ruce (stejna strana jako natazena noha)
obejmeme palec na noze a pevné uchopime. Ostatni prsty pfehneme pfes prsty na noze
a pevneé stiskneme akupresurni body pod prsty. Druhou dlan polozime pfes hibet
natazené ruky.

HLAVU UMISTIME MEZI PROPNUTE PAZE. PAZE ZUSTAVAJIi PROPNUTE PO CELOU DOBU
CVIKU! NEKRCIME LOKTY!!

Pohyb: s nadechem pfitahneme Spicku natazené nohy k sobé&, mirné se narovname.
Hlavu nezvedame! S vydechem propneme $picku a predklonime se k natazené noze. V
rytmu bhastriky. Po sedmi bhastrikach propneme co nejvice Spi¢ku, co nejvice se
pfedklonime k natazené noze a v této pozici provedeme cirkulaci energie k vaje¢niku na
strané propnuté nohy.

To stejné provedeme na opacnou stranu.

Pokud mate problém s koleny, m(zou z(stat obé nohy natazené. Jen nohu, ktera by byla
pokréenad, posunte mirné do strany (do pismene V). Noha, ke které se budete naklanét,
sméfuje dopredu.

Pokud nedosahnete na chodidlo, pouzijte stuzku o pfiblizné délce 30cm, konce svazte,
stuzku omotejte kolem palce na noze, poté kolem ostatnich prstl a uchopte obéma
rukama a mUzZete postupovat viz. vySe. Adaptace ke cvikim najdete ve videu zde ve
skupiné.



SEDY S OTOCENIM (Matsjéndrasana)

a) Zakladni pozici znate: rovny vzpfimeny sed s natazenyma nohama pfred sebou.
Pokréime jednu nohu, celé chodidlo pokréené nohy je polozené na zemi, hlidame si
rovna zada, stehno mame umisténé co nejblize u bficha a koleno upfostfed hrudniku.
Hrudnik otevirame.

Uchopeni: pokud mate pokréenou levou nohu, polozime pravou ruku pod koleno levé
nohy a levou ruku pod pravou. Pravou rukou pfitahujeme koleno do stfedu hrudniku. (az
budete cvicit na druhou stranu, ruce se vyméni). 7x bhastrika.

Cirkulace energie k vajec¢niku na strané pokréené nohy.

b) Prekfizime pokréenou nohu pfes natazenou. Celé chodidlo pokréené nohy je
poloZené na zemi, idealné vedle kolena nataZené nohy. Spi¢ka sméfuje dopredu.

Srovname si zada, vzpfimime patef, rotujeme smérem k pokréené noze, celou dlan
polozime tésné za hyzdi pokréené nohy, hlidame si propnutou pazi, od dlané se mirné
odtlacime. Druhou rukou obejmeme pokréenou nohu, dlan polozime na stehno. Pater je
vzpfimena a rotuje do strany. Hlavu oto¢ime spolecné s patefi, pohled sméfuje dozadu.
7x bhastrika. Cirkulace energie k vaje¢niku na strané pokréené nohy.

c) ZvySime rotaci patere, zapfeme se loktem o koleno a rukou uchopime kotnik pokréené
nohy. Stale si hliddme pfirozenou rotaci v patefi. Nejdeme pres své maximum. Nehrbime
zada! Vnimame, kam nas télo pousti. Pokud se zatim nechytnete za kotnik, nevadi. S
pravidelnou praxi se Vam to brzy povede. K lepSimu uchopeni mlze pomoci, kdyz
chodidlo pokréené nohy posunete a umistite vedle lytka natazené nohy. 7x bhastrika.

Cirkulace energie k vajec¢niku na strané pokréené nohy.
Poté to stejné na opacnou stranu.

Nejprve cvi¢ime vSechny 3 faze na jednu stranu a aZz poté na stranu opacnou!

MAHASANA(Uklony v kleku)
Zakladni pozice:

Vysoky klek, kolena u sebe (kolena se snazime drzet Uplné u sebe po celou dobu). Narty
do stran (idealné na Sitku jégové podlozky)

Ruce:



Ruce zavrete v pést s palci uvnitf. Oblast rukou, kde nosime prstynky, umistime za usi.
Prsty smétuji dopfedu. Druhé klouby prstli opfeme o celou zadni stranu usi tak, Ze nam
budou usi odstavat jako opi¢ce. Zapésti drzime rovné.

Pohyb:

Jednim bokem se snazime pfiblizit k paté na stejné strané, zaroven se uklanime trupem
na druhou stranu a loket sméfuje k zemi. NEPREDKLANIME SE! Uklanime se do strany.

Pokud jdeme na levou stranu, levy bok a leva hyzdé se pfiblizuji k levé paté a pravy loket
k pravému koleni. NEDOSEDAME NA PATU! Tésné nad patou zastavime pohyb.

Poté zopakujeme na druhou stranu.

Nyni se v zakladni pozici narovname. Kolena stale u sebe, narty od sebe. Otevieme
hrudnik (NEZAKLANIME SE) a provedeme predklon. Celo i hyzdé se v Giplném predklonu
dotykaji podlahy, videalnim pfipadé.

To celé dvakrat zopakujeme.

Po tomto cviku neprovadime cirkulaci.
Dech:

1) Doporucuje se volny dech.

2) Pfipadné nadech v zakladni pozici a s vydechem jdeme do pohybu, s nadechem se
vracime zpét do zdkladni pozice a s vydechem jdeme uklony na druhou stranu. S
nadechem zpét do ZP a s vydechem do predklonu.

3) Pro pokrogilé (kontraindikaci je vysoky krevni tlak):

Nadech zadrz dechu a provadime pohyby v zadrzi dechu po nadechu. Opakujeme co
nejvice krat, dokud vydrzime v zadrzi dechu.

To celé opakujeme celkem 3x, mezi kazdym opakovanim provedeme 2 nadechy a
vydechy.

Pokud mate problém s koleny, je mozné cvicit tento cvik na zidli(viz. video)

HOLUBICE
Zakladni pozici znate, na co si dat pozor:

Koleno je umisténo uprostfed hrudniku. Obé $picky nohou sméfuji dozadu. Oba narty
lezi na zemi. Patu pokréené nohy mame umisténou pfimo uprostred stydké kosti v misté,
kde se nachazi klitoris.



Obé ruce jsou natazené, predlokti mlizeme mit poloZzena na zemi. Prsty na rukou mame
Uplné u sebe. Ruce se NEDOTYKAIJI! Jsou umisté&né rovnobé&zné.

Hlava je poloZena na zemi, opfend o ¢elo. Pokud se nedotknete celem zemé, mlzete si
¢elo podlozit polstarkem.

Cirkulace je vzdy k vaje¢niku na strané pokréené nohy.

Pfi problémech s koleny lze nahradit adaptacnim cvikem (viz. video).

STRECINK S PODLOZENIM PANVE
Zakladni pozice:

Nejprve si lehneme na zada, pokréime nohy, zvedneme hyzdé a teprve potom si
podkladame panev!!!

Muazeme pouzit jdgovou cihlicku, vyssi pevny polstarek, srolovanou deku - podlozeni
musi byt stabilni!! NE OVERBALL!!!

Cihlicku umistime pfimo pod kfizovou kost. Kfizova kost lezi pfimo na cihli¢ce
(polstarku,...), vykukuje jen maly kousek kostrée a hyzdi.

Je pfirozené, Zze mame zada prohnuta a spodni ¢ast zad nelezi na zemi, ani se nesnazime
ji pokladat na zem.

Zkfizime kotniky (jako u tureckého sedu), kolena Uplné uvolnime do stran, otevieme
tfisla.

Ruce vzpazime, propleteme prsty, paze jsou poloZzené na zemi.

7x bhastrika, cirkulace k obéma vajec¢nikiim najednou. Poté pokréime paze, stale
propletené prsty, dlané pfiblizime k hlavé. Nadech, vydech a po Uplném pfirozeném
vydechu propneme paze a provedeme uddijana bhandu. V uddijana bhandé vydrzime co

nejdéle, dokud je nam to pfijemné. Uvolnime bficho, teprve potom nadech. Polozime
chodidla na zem, nadzvedneme pénev a vyndame cihli¢ku (polStarek,...).

Pfi problémech s koleny lze nahradit adaptacnim cvikem (viz. video).



PET VLN PRO KRASU

Prvnivlna

Zakladni pozici znate.

Varianty umisténi rukou:

a) mame cela predlokti pod koleny a drzime se za lokty

b) umistime zapésti pod kolena a stiskneme zapésti pod koleny (mezi stehny a lytky).
Cela zdda se snazime mit polozend na zemi, i oblast kostr¢e pfiblizujeme k zemi.
Druha a treti vlna

Paze mame propnuté, ruce umisténé u sebe dlanémi smérem k zemi, palce v dlanich.
Kfizovou kosti lezime na zapéstich!!! NE na pfedlokti! NE na hfbetem rukou!
Pokréenou nohu pfitahujeme k bfichu a natazenou propiname.

Pfi problémech s bedry, slabSich bfiSnich svalech nebo pfi diastdze sméfuje natazena
noha ke stropu. Pokud nepocitujeme Zadny problém, protahujeme nohu tésné nad zem.

Ctvrta a patavlna

Pravy uhel stehna trup. Pfi kopani do hyzdi uvolnime kotniky (NE propnuta Spic¢ka, NE
fajfka), to nam umozni lépe dokopnout patou do spravného mista v oblasti hyzdi.

Vyjimecné provadime bhastriku 15x.

CISTENI NADI PAZI
Je dulezité nejprve zaujmout zakladni pozici a teprve potom vyndame ruce, polozime je
vedle téla dlanémi vzhtru A HNED zac¢iname s ¢isténim nadi v pazich. Je dulezité zacit

hned, abychom vyuzily nastfadané bilé svétlo (Pranu), které se nam nahromadilo v rukou
béhem cvi¢eni 5 vin pro krasu.

Snazime se nehybat.

Predstavujeme si, jak s nadechem vychazi bilé svétlo z levé dlang, leva dlan zafi, zapésti
z4fi, leva paze zafi, Stitna zlaza zari

S vydechem ¢istime nadi na pravé strané a vSechny necistoty odchazi prsty praveé ruky z
téla ven. Poté jdeme zpatky od pravé dlané k levé. A takto minimalné 3x.



Je to vizualizace, neexistuje zadny predpis, co bychom mély vnimat, vidét,... Aby
dochazelo k Zzadoucim vysledkidm, neni nutné svétlo vidét. Staci se prabéh vizualizace
naucit nazpamét a fikat si ji sama pro sebe. Nebo si to jen pfedstavovat. Tady neexistuje
jasny navod.

Tento cvik pomaha Cistit a uvolfiovat z energetického systému zadrzované emoce.

Dinah fika, ze nékteré zeny mohou pfi nadmérném a dlouhodobém stresu pocitovat
bolesti v pazich, tento cvik od bolesti pomaha.

Je to skvéla technika i pfi problémech s karpalnimi tunely. Tyto problémy jsou Uzce
spojeny s hormonalni nerovnovahou.

DYNAMICKA VILOMA ASANA (INDICKY MOST)

Vychozi pozice: leh na zadech, pokréené nohy, chodidla polozena na zemi idealné tésné
vedle bokU. Kdyz jsou chodila Uplné u sebe, je cvik naro¢ny pro kolena.

Chytneme se pevné za kotniky. Pokud se zatim nechytnete za kotniky, mUzete cvik
adaptovat pomoci pask - viz. video s adaptacemi.

Hlavu mame celou dobu polozenou na zemi, bradu mirné zasuneme a pfiblizime ji k
hrudni jamce.

PRI CVIKU NEPOHYBUJEME HLAVOU! ANI DO STRAN JI NEOTACIME!
Dech:

VLNY: s pfirozenym NADECHEM jdeme obratel po obratli NAHORU a s VYDECHEM
obratel po obratli DOLU.

Pohyb:

Mirné podsadime paneyv, odlepime od zemé kfiZzovou kost, poté celou panev, boky, pas a
na zavér hrudnik. Dol jdeme opacné, tedy nejprve polozime hrudnik, poté pas, boky,
panev a kfizovou kost. Celkem 7 vin (7 nadech( a vydechd).

Pfi 7. VLNE z(Gistaneme nahote, podloZime si panev dlanémi, prsty na rukou sméfuji
dopfedu. Z rukou vytvofime misticky, do kterych polozime panev. Pfi umistovani panve
do dlani, se mlZete postavit na Spicky, ale pak polozte chodila zpét na zem.

V pfipadé, ze Vam zatim nejde umistit ruce pod paneyv, poloZte si ruce pod stehna - viz.
foto.

7x bhastrika a cirkulace ke STITNE ZLAZE.
S pfirozenym vydechem jdeme obratel po obratli dol(l. Jesté jednou cirkulace ke STITNE
ZLAZE.

TENTO CVIK NEPRAKTIKUJEME PRI MENSTRUACI A ZVYSENE FUNKCI STITNE ZLAZY.



ZESTiHLUJICIi CVICENI

(1) Vychozi pozice: Leh na zadech, nohy mame Uplné u sebe, celé télo zpevnéné, “fajfky”
na nohou, Spicky i paty u sebe, véjitky mezi prsty na nohou.

Dlané se dotykaiji ze stran stehen, prostfednicky stlacuji akupresurni body na stehnech.

Bradu oto¢ime k rameni, rameno nezvedame! Pfiblizujeme bradu k rameni, ne rameno k
bradé!

3x dech udzdzaji, cirkulace ke Stitné zlaze jesté kdyz mame bradu u ramene
(2) To stejné zopakujeme s bradou oto¢enou k druhému rameni.
(3) Vychozi pozice je velmi dalezita:

Z lehu na zadech se zvedneme na lokty, nohy z(istavaji natazené. Pravy Uhel predlokti a
nadlokti. Lokty jsou umisténé pod rameny. Dlané sméfuji k podloZce. Ruce jsou vedle
téla (NE POD TELEM!).

Nejprve se prohneme v zddech, vypneme prsa smérem ke stropu a TEPRVE POTOM
zaklanime hlavu. Hlavu zcela uvolnime do zaklonu.

3x dech udzdzaji, cirkulace energie ke §titné zlaze v zaklonu
Pfi problémech s kréni patefi praktikujte adaptacni cvik (viz. foto).

Také kréni patef je spojena s kréni ¢akrou, oblasti komunikace. Zaroven je to jedna z
oblasti na téle, kde se uklada “stresova zatéz”. Zpivani manter je skvéla cesta, jak
pracovat s kréni ¢akrou, zaklony hlavy pak pljdou lépe a lépe.

(4) Vychozi pozice: Leh na zadech, télo zpevnéné, “fajfky” na nohou, Spicky i paty u sebe,
véjifky mezi prsty na nohou. Dlané se dotykaji ze stran stehen, prostfednicky stlacuiji
akupresurni body.

Zvedneme pouze hlavu, pfitiskneme bradu k hrudniku. Lopatky a ramena z(istavaji na
zemi!

3x dech udzdzaji, poté si podepfeme hlavu dlanémi(propleteme prsty za hlavou- v horni
zadni ¢asti hlavy, abychom pfitiskly bradu co nejblize ke kréni jamce a provedeme
cirkulaci ke Stitné Zlaze.

Pokud mate malo posilené kréni svaly, mlzete mit hlavu podloZenou dlanémi po celou
dobu cviku.

Pro zopakovani DECH UDZDZAJI:

Nadech i vydech pouze nosem!



Usta jsou zaviena.
Hrudni a podklickovy dech.
Pfi této technice by se nemélo pohybovat bficho!

S nadechem se roztahuje hrudnik do vSech stran, s vydechem se vraci hrudnik zpét.
Tentokrat je tento pohyb pomoci dechu. Je to dlouhy nadech a dlouhy vydech(dlouhy a
pomaly).

Pfi nddechu i vydechu klademe odpor proudicimu vzduchu v oblasti hlasivkové Stérbiny
(oblasti krku) tim, ze védomeé pfitahneme svaly uvnitf krku k sobé.

PRI NADECHU | VYDECHU VYDAVAME HLASITY ZVUK!

ewv s

POZOR! Dech UDZDZAJi v Hormonalni jéze je mnohem intenzivnéjsi, hlasit&jsi a silngjsi
nez v Hatha joze.

Pomucky: polozte si cely jazyk na horni patro, uvolnéte Celisti. Dinah fika, Ze si pfi
nadechu mame predstavit, jako by nas nékdo vydésil, stahneme hrdlo a tak se
nadechujeme a vydech je jako silné chrapani.

MuzZete také zkusit pfi zuzené hlasivkové stérbiné vyslovovat po celou dobu nadechui
vydechu slabiku “HA” se zavienymi Usty.

Moje pomlcka je predstavit si malé bréko v oblasti krku, kterym s nadechem natahuiji
vzduch z plic a s vydechem tam vzduch zase vracim(nelogické, ale jako pom{(icka je to
fajn).

TRI BANDHY pro stitnou zlazu

Vychozi pozice: turecky sed nebo sed na patach. Adaptace sed na Zidli (viz. video).
Rovna zada, dlané na kolenou.

Nadech

Zadrz dechu

Vysuneme bradu jako zelvicka

Spicka jazyka na horni mékké patro

Koncentrace na $pi¢ku nosu

Dzalandhara bandha (kréni uzaveér)- bradu pfitiskneme co nejblize ke kréni jamce
Mulabhanda

Zmeénime koncentraci na Stitnou zlazu



Vydech a zdklon hlavy (hlavu zaklanime s bradou stéle zasunutou! - idedlni varianta pro
kréni pater)

Uddijana bandha

Uvolnime bficho a s nadechem vracime hlavu zpatky a opét zadrz dechu, vysuneme
bradu,...

Celkem 3 opakovani.
Postup je stejny jako u cirkulace energie. Jen zapojime dalSi pohyby a techniky.

Kontraindikace: zvy$ena funkce §titné zlazy.

AKTIVACE LATKOVE VYMENY (SURYA BEDHANA K.D.)
Nejprve natdahneme obé nohy, vzpazime ruce a vytdahneme se za nohama a za rukama.

Pokréime nohy a zaujmeme zékladni pozici. Cilem je vzdy co nejvice protahnout jednu
stranu. Tomu pomulzZeme, kdyZ mirné nadzvedneme bok na té strané, kde je chodidlo
pokréené nohy polozené na koleni druhé nohy. Chodidlem se snazime pokladat koleno
co nejvice na zem a smérem dopfedu.

Vzpazime ruku na strané, kterou protahujeme a prostfedni¢kem na druhé ruce si
zakryjeme levou nosni dirku, 7x bhastrika PRAVOU NOSN{ DIRKOU!

Pfed cirkulaci pevné chytneme zapésti vzpazené ruky a cirkulujeme do vajecniku na
strané, kterou protahujeme.

Poté pokréime ruce (STALE DRZIME ZAPESTI), nadech, vydech a po iplném vydechu
vzpazime obé ruce (STALE DRZIME ZAPESTI) a provedeme uddijana bandhu.

Nez zacneme cvicit na druhou stranu, natdhneme obé nohy, vzpazime ruce a vytahneme
se za rukama a za nohama.

Poté provedeme cvik na opa¢nou stranu. OPET BUDEME DYCHAT POUZE PRAVOU
NOSNI DIRKOU!

A na zavér natdhneme nohy, vzpazime ruce a protdhneme se.

Adaptaci k tomuto cviku najdete ve videu.

DYNAMICKA VIPARITA

Viparita je na rozdil od Sarvangasany (klasické svicky) MUDRA, neboli gesto téla, je to
mudra, kterou vytvarime celym télem a tim docilime stimulace vice nez 3 zlaz s vnitini



sekreci najednou. U Viparity stimulujeme najednou hypofyzu, Stitnou zZlazu, brzlik,
nadledviny a vaje¢niky. Z tohoto dlivodu ma tato pozice velmi rychlé a intenzivni Gcinky.

Jedna se o jeden z nejvice omlazujicich cvikl v jéze.

Ve Viparité je doporuceno setrvat kazdy den alespon 5 minut, ¢ehoz docilime
odcvi¢enim vS§ech cvikd.

Velmi dualezité je spravné provedeni pozice.
U Viparity preneseme veskerou vahu do dlani a loktU.

Z klasické svicky opfeme zada do dlani a pfeklopime panev(vySpulime zadecek), vznikne
vyrazné prohnuti v zadech. Timto pohybem uvolnime zatylek a oblast kréni patefe.
Nemeély bychom citit Zadny tlak v této oblasti. A to nam také umoznuje provadét v této
pozici pohyby, aniz bychom ohroZovaly kréni patef. Nohy zistavaji kolmo ke stropu.
Palce obou rukou sméfuji dopfedu a mame je oprené v oblasti vajecnika.

NEPOHYBUJEME HLAVOU!

V pozici zistavame, dokud se nam dafi spravné provedeni. Jakmile si snazime
ulevovat(napf. pfechdzime do klasické svicky, nemame pfeklopenou panev, nohy
sméfuji spisSe za hlavu nez kolmo ke stropu) je lepSsi vratit se zpét na podlozku, chvili si
odpodinout a poté zaujmout pozici znovu.

BUDME K SOBE JEMNE:

1) Ve Viparité neni nutné dodrZet pfesné poradi cvikli(muzZete je cvicit na preskacku)
2) Neni nutné hned v zacatcich odcvicit vSechny cviky ve Viparité:

a) mUzete zacvicit par cvikd, poté jit doll, chvili si odpocinout a pak znovu pokracovat

b) mUzete si zacvicit par cvikl a pak prejit k harmonizacim a cviky postupné pridavat s
dalSi praxi

3) Mlzete v zacatcich Viparitu nahradit adaptac¢nim cvikem(viz. video)

BOLEST V ZADECH PO VIPARITE!

Je celkem Casté, Zze po obracenych pozicich pfichazi specificka, vyrazna bolest v oblasti
bederni patere. Tato bolest mlzZe prechéazet az v pocit vnitini kfeCe v oblasti ledvin - pocit
jakoby se v té oblasti néco “skfiplo”. Tato bolest po par minutach odezni, ale m(ze
znesnadnovat nasledujici harmonizace. MUzZete se pfed harmonizacemi na chvili zabalit
do klubi¢ka. A hlavné si uvédomit, Ze se nic nedéje, télo pouze reaguje na novou a
neznamou pozici téla.

P¥i pravidelné praxi tyto bolesti odezni a uz si na né ani nevzpomenete.



Pfi harmonizaci si mlZete podlozit stehna dekou nebo polstarem, aby se bedra krasné
uvolnila a télo Vam dovolilo kvalitné harmonizovat.

Pokud byste po Viparité pocitovaly bolest v oblasti kréni patere, pravdépodobné to znaci
nespravné provedeni pozice (malo pfeklopena panev, nohy nejsou kolmo - a tim
vytvarite tlak na kréni pater a k tomu pohyby mlzZou zpUsobit blokaci kréni patere). Ve
Viparité neprovadéjte Zzadné pohyby hlavou, ani do stran.

Pokud by bolest pfetrvavala, navstivte kvalitniho fyzioterapeuta a ve cvi¢eni pokracujte
dle jeho doporuceni a konzultace s certifikovanou lektorkou.

VIPARITU NECVICIME V DOBE PROBIHAJICI MENSTRUACE.



