Vyuziti jogy v prevenci bolesti zad

2.1  Zakladni postaveni

1) Hora— TADASANA (Obr. 15)

(tada — hora)
Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:

Dilezité:

2.2 Uvodni zah¥ati

stoj spojny, pfedpazmo dolti poniz, dlané spojit, prsty vzhiiru
chodidla zatlacit do zemé¢, vaha rovhomérné rozdélena, palce a
kotniky u sebe, panev v neutrdlni pozici, vytdhnout se za
temenem hlavy vzhtiru, bradu zatdhnout mirné dozadu a dolt
K hrudni kosti, pohled sméfuje dopiedu, hrudni kost mifi
nahoru a dopfedu, ramena stdhnout dozadu, lopatky rozevfrit
od sebe a stahovat dolil, ruce podél téla, uvolnit oblicej
spravné drzeni téla, posileni dolnich koncetin, rozvoj
rovnovahy a koncentrace

drzet aktivni stfed téla

Obr. 15 Pozice hory

2) Flexe kréni patefe v piijemném sedu - SUKHASANA
(sukha — pohodlny, prijemny)

Vychozi poloha:
Provedeni:
Benefity:

KI:

Dilezité:
Modifikace:

turecky sed — pfijemny sed (Obr. 16)

paze dat v tyl, s vydechem flexe kréni patete

protazeni extenzord kréni patete (Obr. 17)

problémy s kréni patefi, S kolennimi a ky¢elnimi klouby
nezvedat a nevtaCet ramena

pfi problémech s kolennimi a ky¢elnimi klouby varianta sedu
na patach (pozice vadzrasana)
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Vyuziti jogy v prevenci bolesti zad

Obr. 16 Ptijemny sed

Obr. 17 Flexe kréni patefe

3) Ko¢ka - MARDZARIASANA

(mardzari — kocka)

Vychozi poloha:

vzpor kle¢mo
tygii dychani

vzpor kle¢mo s oporou o dlané
nadech prohnuti (Obr. 19), vydech vyhrbeni (Obr. 18)

podpor na piedlokti kle¢mo

nadech vyhrbeni (Obr. 18), vydech prohnuti (Obr. 19)
uvolnéni patete, aktivace bfisnich organt

problémy s klouby pazi a dolnich koncetin

zapéstni a ramenni kloub nad sebou, ruce na Sifku ramen,
nohy na §itku panve, aktivni stfed téla — neprohybat se

Provedeni:
a)bederni a kréni pater
>
>
b)hrudni pater
>
>
Benefity:
KI:
Dilezité:
Modifikace:

rotace s otevienim paze (Obr. 20), pozice zlomena kvétinka
(Obr. 21), na ptedlokti

Obr. 18 Vyhrbeni v ko¢ce Obr. 19 Prohnuti v kodce
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Vyuziti jogy v prevenci bolesti zad

Obr. 20 Rotace s otevienim paze Obr. 21 Zlomena kvétinka

4) Tyg¥i protazeni - SARABHASANA

(Sarabha — ptdk noh)
Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:

KI:
Dilezité:

Modifikace:

vzpor kle¢mo

zanozit pravou nohu, Snadechem zvedat nohu (Obr. 22),
pohled vzhiru, patet v prohnuti, s vydechem aktivace stiedu
téla, pritahnout koleno k ¢elu do vyhrbeni (Obr. 23)

protazeni patefe, posiluje skupinu kyclobedernich svali a
bfisni svaly

to stejné jako u pozice kocky

v zanozeni dopnout koleno, neustale se vytahovat do dalky za
temenem hlavy

vynechat prohnuti patete, nezvedat nohu, nechat t¢lo
Vv neutralni pozici, pouze vyhrbeni; pfidat opacnou pazi

Obr. 22 Tygii protazeni

Obr. 23 Tygii protazeni

34
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2.3  Predklony

5) Hluboky piedklon - UTTANASANA
(ut — napnuty, tan — protazeny)

Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:

KI:

Dilezité:

Modifikace:

stoj spojny, vzpfimena patef — pozice hory (Obr. 15)

flexe trupu (Obr. 24)

protazeni zadni strany t€la, masaz biSnich organt, protazeni a
posileni vazl pod koleny zvySeni prokrveni mozku, stimulace
pohlavnich organt, jater, ledvin

zkracené hamstringy, pateini svaly a hyzd'ové svaly, vyhiez
meziobratlovych plotének, osteoporéza, vysoky krevni tlak,
tehotenstvi

uvolnit kréni patef, vytahovat se za temenem k zemi,
pritisknout hrudni a bfi$ni oblast na stehna

uchop za palce (Obr. 25), prsty pod prsty na nohou (Obr. 26)
nebo pod paty (Obr. 27), pokréena kolena (pro zacate¢niky)

TU
S ~ Y AR
B U

Obr. 24 Hluboky piedklon Obr. 25 Uchop za palce

Obr. 26 Prsty pod prsty Obr. 27 Prsty pod paty
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6) Tuleii — MUDRASANA

(mudra — gesto)
Vychozi poloha:

Provedeni:
Benefity:

KI:
DiilezZité:

Modifikace:

turecky sed (Obr. 16, viz pozice €. 2), zapaZit, napnuté paze,
proplést prsty rukou

svydechem se zacCit predklanét, paze do maximalniho
zapazeni, opiit se o ¢elo (Obr. 28)

protazeni patete, podporuje spravné drzeni téla, uvoliuje kréni
oblast patete, masaz bfisnich organti, otevieni hrudniku
vysoky krevni tlak, akutni bolest bicha

nepiepadavat dopiedu, zlstat hyzdémi na zemi, nechat

natazené paze
uchop za lokty (Obr. 29)

Obr. 28 Pozice tulend Obr. 29 Uchop za lokty

7) Stirecha/pes hlavou doli — ADHO MUKHA SVANASANA
(adho — dole, mukha — oblicej, svana — pes)

Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:
KI:

Diilezité:

Modifikace:

pes hlavou vzhtiru (Obr. 49, viz pozice ¢. 12)

zvednout se tlakem rukou a pevnym stfedem téla tak, aby se
sedaci kosti staly nejvyS$$im bodem asany, a stehna a trup
svirala piiblizné pravy uhel (Obr. 30)

protazeni zadni strany té€la, posileni pfedni strany tcla,
prokrveni mozku, zmirnéni bolesti ve spodni ¢asti zad
problémy se zapéstim, klouby ramen, vysoky krevni tlak,
zkracena zadni strana stehen, zeleny zakal

stahovat Zebra k sobé a ramena dolii od usi, lopatky rozeviit
do stran, neprohybat lokty do X, nemit kulatd zada, paty
nemusi byt na zemi

pokréena kolena (Obr. 31), ptedlokti na zemi (Obr. 32) —
pozice delfina (Obr. 33), dynamickd pozice — proslapovat
chodidla
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Obr. 30 Pozice strechy

S

RN

Obr. 31 Pokr¢ena kolena

Obr. 32 Pozice delfina — na predlokti Obr. 33 Delfin s pokréenymi koleny

8) Klesté — PASCIMOTTANASANA

(pasca — zapadni, uttdna — intenzivni protazeni)

Vychozi poloha:
Provedeni:
Benefity:

KI:

Dilezité:

Modifikace:

sed, flex chodidel

vzpazit, s vydechem se s rovnymi zady predklanét (Obr. 35),
uchopit nohy co nejdale, pfitahnout co nejblize bficho a
hrudnik ke stehnim, hlava v prodlouzeni pateie (Obr. 34)
protazeni zadni strany téla, masaz bfiSnich organi, podpora
metabolismu

problémy s bfisnimi organy, zkracené svaly na zadni strané
téla, t€hotenstvi

pokud nedosdhneme na chodidla, kréime Kkolena nebo
vyuzijeme popruh (Obr. 41)

relaxace bez ptitazeni (Obr. 39), rGzné varianty uchopt
(achop hacky (Obr. 36), ze strany nohy (Obr. 38), shora pies
prsty nohy (Obr. 37)), sed na bloku (dece) (Obr. 40), pokréena
kolena (pro zacatecniky)
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Obr. 34 Pozice klesti se zaoblenou patefi

Obr. 36 Uchop hagky Obr. 37 Uchop pfes prsty

Obr. 38 Uchop ze stran Obr. 39 Relaxace v pozici

Obr. 40 Pozice na bloku Obr. 41 Pozice s popruhem
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9) Prekazkovy sed s hlavou u kolene — JANU SIRSASANA
(janu — hlava, sirsa — koleno)

Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:
KI:

DilezZité:
Modifikace:

sed skrémo pfednozny pravou

snadechem se predklonit a pfitdhnout k nataZzené dolni
koncetin€, rovna zada, hlava v prodlouzeni pateie (Obr. 42)
protazeni zadni strany téla, uvolnéni kycelnich kloubi
zkracené hamstringy natazené dolni koncetiny, problémy
s kycelnimi klouby, astma

predklanét se rovnomérne, ramena stahovat od usi

uklon k nataZené noze (parivrtta janu $ir§asana) (Obr. 43)

Obr. 42 Janu $irSasana

10) Pluh - HALASANA
(hala — pluh)
Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:

KI:

Diilezité:
Modifikace:

Obr. 43 Parivrtta janu §ir§4sana

leh na zadech, ruce ptipazit, dlan¢ do zemé

bez $vihu zvednou ob& nohy soucasné a vlozit je za hlavu tak,
aby se konecky prsti dotkly zemé (Obr. 44)

rozvoj patete, stimulace Stitné zlazy a nadledvinek, protazeni
ramen, posileni patefe a jeji prokrveni, stimulace nervové
soustavy, zklidnéni mysli, redukce stresu, stimulace
pohlavnich organt

KV potize, problémy s kréni pateti, vysoky nitroocni tlak,
onemocnéni usi a dutin, kyla, astma, menstruace, druhy a treti
trimestr téhotenstvi, kyla

neotacet hlavou, neSvihat nohama

nohy optené o zidli nebo zed’, pokréena kolena u usi (pozice
karnapidasana) (Obr. 45), opora rukou v bederni oblasti

Obr. 44 Pozice pluhu

Obr. 45 Pozice karnapidasana
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2.4  Zaklony

11) Kobra— BHUNZANGASANA

(bhunzanga — had, bhunza — paze, rameno, anga — koncetina)

Vychozi poloha:

Provedeni:

Benefity:
KI:

Dilezité:
Modifikace:

leh na bfiSe, hlava optfena o celo, ruce pod rameny, lokty
stahnout k télu a nechat je lezet na zemi, narty napnuté, nohy
na Sifku panve

s vydechem odlepit pupik od zemé, zatlacit stydkou kost do
zem¢ — aktivace stfedu téla, zvednout trup zapojenim
hlubokych zadovych svald, panev zlistava na zemi, lokty se
zvedaji, ale nedopinaji (Obr. 46 a 47)

otevieni hrudniku, posileni zadni strany téla, posileni pazi,
aktivace traveni, vylucovani, zvySeni kapacity plic

problémy s bederni oblasti patefe, zapé€stimi, tehotenstvi,

hyperfunkce §titné zlazy

nepadat mezi ramena, po celou dobu aktivni bfi$ni svaly
pozice sfingy (na ptedlokti) (Obr. 48), pes hlavou vzhiru
(vysoka kobra) (Obr. 49), pozice bez opory pazi

Obr. 46 Pozice nizké kobry Obr. 47 Pohled zeptedu — kobra

Obr. 48 Pozice sfingy — na ptedlokti
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12) Pes hlavou vzhiiru - URDHVA MUKHA SVANASANA
(urdhva — vzhiiru, mukha — oblicej, Svana — pes)

Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:
KI:
Dilezité:

Modifikace:

jako u pozice kobry (pozice €. 11)

s nadechem tlakem dlani a nartti do zemé zacit zvedat trup
do hrudniho oblouku s napnutymi lokty (Obr. 50)

protazeni pfedni strany téla a posileni zadni strany, rozvoj
pohyblivosti patete, posileni pazi, rozvoj hrudniho dychani
problémy s bederni oblasti patete, zapéstimi, zkraceny
iliopsoas, vysoky krevni tlak

aktivni stfed téla — zabezpeCeni beder, stehna a kolena
odzvednuta od zemée

pteklopit narty, otaceni hlavou — pohled na pravou a levou
patu (Obr. 50)

Obr. 49 Pozice pes hlavou vzhiiru Obr. 50 Otoceni hlavy

13) Kobylka — SALABHASANA

(Salabha — kobylka)
Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:

KI:

Diilezité:

Modifikace:

leh na btise

celé paze dat pod telo, dlané oto¢ené doll, pazemi zatladit
do zemé a s vydechem zvednout dolni koncetiny, ramena a
brada opfena o zem (Obr. 51)

zpevnéni celého téla, masaz btisnich a panevnich organu,
podpora traveni a vylucovani, protaZzeni dolni oblasti zad a
uvolnéni kycelnich kloubt, ovlivnéni krevniho ob&éhu
vysoky krevni tlak, kardiovaskularni problémy, problémy se
zady, astma, zvySeny nitroo¢ni tlak, t¢hotenstvi

nezadrzovat dech, nechat co nejdéle spojena chodidla a
napnuta kolena, v pfipad¢ problému s kréni pateii se opfit o
celo

ruce podél téla, poloviéni kobylka, 1étajici kobylka (Obr.
52), plna pozice se Spickami chodidel na hlavé (ptrna
Salabhasana)
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Obr. 51 Pozice kobylky

Obr. 52 Létajici kobylka

14) Luk - DHANURASANA

(dhanu — luk)
Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:

KI:
DiilezZité:

Modifikace:

leh na biise

skréit dolni koncetiny, flex chodidel a chytit rukama za
kotniky zvngjsi strany, s vydechem zatlacit nohama do
rukou a zacit zvedat stehna od zemé a dopinat lokty, pohled
vpted (Obr. 53)

protazeni pifedni strany téla, podpora hrudniho dychéni,
posileni patete, peristaltiky, masaz bfi$nich organt

vysoky krevni tlak, t€hotenstvi, viedové choroby, kyla

nohy by mély byt zvednuté vys nez je hlava, palce na nohou

se stale dotykaji, kolena udrzet na Sifku panve
polovi¢ni luk (Obr. 54), pozice s pomoci popruhu (Obr. 55)

Obr. 53 Pozice luku

Obr. 54 Polovi¢ni luk

Obr. 55 Pozice s popruhem
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15) Ryba — MATSJASANA

(Matsja — ryba)
Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:

KI:

Diilezité:
Modifikace:

leh na zadech, ruce podél téla, dlan¢ do zemé, narty napnout
ruce zasunout pod hyzdé¢, lokty a lopatky stahovat k sobg,
zvednout hrudnik a opfit se o temeno hlavy, vytvofit
Vv hrudniku oblouk, hlava je v zaklonu (Obr. 56)

otevieni hrudniku, pozitivni ovlivnéni vysokého krevniho
tlaku, protazeni flexorG kycelnich kloubd, posileni svalt
horni €asti trupu, ramen a krku, aktivace §titné zlazy
problémy se Stitnou zlazou, pateti, oblasti hlavy (oci, usi,
nos)

aktivni svaly nohou

nohy Vv lotosu + ruce pted hrudnikem, nohy i ruce zvednuté
ke stropu, temeno neni polozené na zemi (Obr. 57)

Obr. 56 Pozice ryby

Obr. 57 Temeno nad zemi

16) Polovi¢ni most —- SETU BANDHASANA
(setu — most, bandha — zdmek, uzaver)

Vychozi poloha:
Provedeni:
Benefity:

KI:

Diilezité:

Modifikace:

leh na zadech skrémo, paze podél téla, dlan€ do zemé
zvednout panev do nejvys§i mozné pozice a pod télem
proplést prsty rukou; pazemi, chodidly a rameny se zvednou
jesté vys (Obr. 58)

protazeni piedni strany téla, rozvoj hrudniho dychani,
tonizace panevniho dna

vysoky krevni tlak, hyperfunkce §titné Zzlazy, viedové
choroby, kyla

nepouzivat silu hyzd’ovych sval, nohy na S$itku panve,
nehybat s koleny, neptenaset vahu na kréni patert

blok pod patet (Obr. 59), plna pozice mostu (Cakrdsana)
(Obr. 60)
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Obr. 58 Pozice polovi¢niho mostu Obr. 59 Pozice s oporou o blok

Obr. 60 Plna pozice mostu

17) Velbloud — USTRASANA

(ustra — velbloud)

Vychozi poloha: klek, nohy na $itku panve, chodidla napnout

Provedeni: s nadechem protahnout patef, s vydechem vytlacit hrudnik
vzhlru, zasunout bradu mirné vzad, s nadechem zaklon
trupu, hrudnik stale stoupa vzhtiru, na konci pohybu uvolnit
hlavu, opfit se rukama o paty (Obr. 61)

Benefity: rozviji hrudni patef a ramena, vytvari prostor pro srdce a
plice, protahuje pfedni stranu dolnich koncetin a trupu,
flexory kycelnich kloubti, stimuluje nervovou soustavu,
podporuje traveni a plisobi proti zacpé

KI: problémy s patefi a koleny, hyperfunkce §titné Zlazy a
vysoky krevni tlak

Diilezité: nesedat panvi vzad, nezalamovat hlavu

Modifikace: téhotné provadéji pozici s blokem, polovi¢ni velbloud (Obr.

62), ruce na bedrech

Obr. 61 Pozice velblouda Obr. 62 Poloviéni velbloud
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2.5  Uklony a rotace

18) Brana — PARIGHASANA
(parigha — brdna)

Vychozi poloha: klek unozny levou, pravou pazi vzpazit

Provedeni: s vydechem se uklonit k natazené dolni konceting (Obr. 63)

Benefity: protazeni strany téla, aktivace bfiSnich orgdnd, protazeni
péatete

KI: problémy s koleny a kyc¢lemi, vysoky krevni tlak

Dilezité: neopirat se levou rukou o nataZzenou nohu, neprohybat se v
bedrech

Modifikace: uklon od natazené dolni koncetiny + zvednout ji od zemé
(Obr. 64)

Obr. 63 Pozice brany Obr. 64 Uklon od natazené konéetiny

19) Pilmésic - CANDRASANA

(Candra — mésic)

Vychozi poloha: Siroky stoj rozkroény pravou vpted, rozpazit

Provedeni: pokrcit pravé koleno, prenést vahu vpied a zvednout levou
dolni koncetinu, uklon stranou, dopnout stojné koleno (Obr.
65)

Benefity: posileni celého téla, protazeni patefe, otevieni hrudniku a
kycelnich kloubi, uprava skoliotického drzeni téla

KI: nizky krevni tlak, problémy s koleny

DileZité: neprohybat se v bedrech, zvednutd noha v prodlouzeni
pateie

Modifikace: pozice polovi¢niho pilmésice ve stoji (Obr. 67) a sed¢ (Obr.

68), obraceny pulmésic, opora o blok (Obr. 66)

T —

Obr. 65 Balanéni pilmésic Obr. 66 Obraceny ptlmésic s blokem
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Obr. 67 Pilmésic ve stoji Obr. 68 Pilmésic vsedé

20) Trojihelnik —- UTTHITA TRIKONASANA
(Utthita — natazeny, tri — tri, kéna — uhel)

Vychozi poloha:

Provedeni:
Benefity:

KI:

Diilezité:

Modifikace:

Siroky stoj rozkro¢ny pravou vpied, levou vytoCit na 45°,
rozpazit, dlan¢ do zemé¢

vytahnout se za pravou paZi a zacit se uklanét (Obr. 69 a 70)
zvySuje krevni zasobeni v oblasti patefe, rozviji jeji
flexibilitu 1 celého trupu, posiluje dolni koncetiny,
mobilizuje kycelni klouby, aktivuje peristaltiku, posiluje
oblast panevnich svali a dostava panev do spravného
postaveni

problémy se zady, zkracené svaly stehen a Sirokého svalu
zadového

tlacit pravou hyzdi pod sebe, nevychylovat ji dozadu,
protahnout zada a vyrovnat patet, neptedklanét se,
neodlepovat zadni chodidlo, 1ze praktikovat u zdi

obraceny trojuhelnik (parivrtta trikonasana) (Obr. 71), opora
0 blok (Obr. 72), ruce na ky¢lich

Obr. 69 Prtichozi poloha

Obr. 70 Pozice trojuhelniku
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Obr. 71 Parivrtta trikdnasana Obr. 72 Pozice s oporou o blok

21) Matsjéndrova pozice - MATSJENDRASANA

(Matsjéndra — mudrc, ktery Siril jogu)

Vychozi poloha: sed (pozice hole)

Provedeni: skréit pravou dolni koncetinu a prekiizit ji pfes levou
koncetinu, celé chodidlo na zemi, poté skréit levou nohu —
pata k sedaci kosti, s nadechem vzpazit levou ruku a zapfit ji
zvnejsi strany pravého kolene, zaCit se tocit doprava
s vydechem, protahnout patet (Obr. 73)

Benefity: prevence skolidzy, masaz biisnich organt a patete, stimulace
panevnich organd a pohlavnich Zlaz, detoxikacni funkce,
podpora vylucovani

KI: problémy s pateti (plotynky), klouby

Dilezité: zacina se preto¢enim doprava — podpora traveni, nezaklanét
se

Modifikace: polovi¢ni pozice (Obr. 74), rotace na druhou stranu (Obr.

75), jiny uchop rukou (Obr. 76)

Obr. 73 Pozice Matsjendrova Obr. 74 Polovi¢ni pozice
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Obr. 75 Rotace na druhou stranu Obr. 76 Jiny tchop rukou

22) Twist v Zidli - PARIVRTTA UTTKATASANA
(parivrtta — obrdceny, uttkata — silny)

Vychozi poloha: podiep, chodidla u sebe, pfedpazmo dolti poniz, dlan€ spojit,
prsty vzhiru (mudra namaste)
Provedeni: s nadechem pretocit trup doleva, zaptit pravy loket z vngjsi

strany o levé koleno, ziistdva rovna patet, ruce pred sternem,
tlak dlani do sebe a lokte proti kolenu (Obr. 77)

Benefity: posileni dolnich kongetin, otevieni hrudniku, protazeni
patefe, masaz vnitinich organt

KI: vyhfez meziobratlové ploténky, potize s klouby dolnich
koncetin a zady

Dilezité: kolena zistavaji vedle sebe — jedno koleno nepiedbiha
druhé, ruce pted hrudni kosti, torze pouze v hrudni patefi,
véha na patach

Modifikace: otevieni rukou (Obr. 78), opora paze o zem, nohy na §itku
panve

Obr. 77 Twist v pozici zidli Obr. 78 Oteviené ruce
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23) Pozdrav zemi —- BHUNAMANASANA

Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:
KI:

Dilezité:
Modifikace:

2.6  Ostatni pozice

sed, flex chodidel (pozice hole)

rotace trupu s hyzdémi na zemi, poloZzit ruce co nejvice za
sebe, hlava jde co nejblize zemi (Obr. 79)

protazeni patete, tiprava skoliotického drzeni téla, odstraniuje
blokady na pateti

téhotenstvi

neodlepovat hyzdé od zemé

klek sedmo mimo paty

Obr. 79 Pozice pozdrav zemi

24) Prkno —- CHATTURANGA DANDASANA
(chattur — ctyri, anga — koncetina, danda — hiil)

Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:

KI:
DiilezZité:
Modifikace:

vzpor lezmo (Obr. 80)

paze na §itku ramen, nohy na Sitku panve, zpevnit stied téla,
hlava v prodlouzeni patete, s vydechem se spustit té€sné nad
zem mezi lokty, kdy bude nadlokti a ptedlokti svirat pravy
uhel

posileni celého téla, zejména stiedu téla a horni poloviny
téla, zlepsSeni prokrveni

slabé paze, syndrom karpalniho tunelu, t€hotenstvi

vyuzivat tlak rukou a nohou, neprohybat Se

pozice prkna na strané (vaSistikdsana) (Obr. 81), na
predlokti, kolena na zem
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Obr. 80 Pozice prkna Obr. 81 Pozice vasistikasana

25) Lod’ka —- NAVASANA
(nava — lod’ka)

Vychozi poloha: sed skrémo, predpazit

Provedeni: zvednout napnuté nohy tak, aby byly palce pfiblizné
v urovni o¢i nebo lehce nad (Obr. 82)

Benefity: posiluje biisni svaly, panevni dno, pdsobi proti zacpe¢,
stimuluje aktivitu pohlavnich organti a celé panve

KI: problémy se srdcem, vysoky krevni tlak

Dilezité: neprohybat se v zadech

Modifikace: pokréena kolena (Obr. 83), opora o ruce, chytit se pod

koleny, dynamicka verze — stfidavé natahovat a kréit pravou
a levou dolni koncetinu, ptetaceni trupu doprava — doleva
(Obr. 84)

Obr. 82 Pozice lod’ky

Obr. 84 Pretaceni trupu na stranu

50



Vyuziti jogy v prevenci bolesti zad

26) Vrana - KAKASANA/BAKASANA
(kak — vrdana, baka - jerdb)
Vychozi poloha: pozice zaby (Obr. 91, viz pozice ¢. 29)
Provedeni: vzpor dfepmo kolena od sebe, zvednout se do vyponu a
prenést vahu na paze, kolena umistit nad loketni kloub do
oblasti m. triceps brachii, zvednout konéetiny od zemé (Obr.

85)

Benefity: posileni zapésti, pazi, ramen, aktivace bfiSniho svalstva,
zlepseni rovnovéahy

KI: problémy se zapéstimi a klouby pazi, ochablé biisni svaly,
mozkové cévni piihody

Dilezité: pii nacviku zvedame stiidave pravou a levou $picku

Modifikace: hlavu opfit o blok (Obr. 86), obé kolena na jednu stranu

(pozice parsva bakasana) (Obr. 87)

Obr. 85 Pozice vrany

Obr. 87 Kolena na stranu

27) Bojovnik 1 — VIRABHADRASANA 1
(virabhadra — bojovnik stvofeny bohem Siva z jeho viasii)
Vychozi poloha: pozice sttechy (Obr. 30, viz pozice ¢. 7)
Provedeni: vykro€it pravou dolni koncetinou mezi ruce do vypadu,
zadni chodidlo vytocit na 45°, hroty kycelni pod ramennimi
klouby, vzpazit, mirny zéklon (Obr. 88)

Benefity: protazeni a uvolnéni patete, posileni zad a dolnich koncetin,
podpora cirkulace krve v horni poloviné téla
KI: vysoky krevni tlak, klouby dolnich koncetin
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Diilezité: bok ptedni nohy tlacit dozadu, bok zadni nohy doptedu,
udrzet malikovou hranu zadni nohy na zemi
Modifikace: piedklon s pazemi v zapaZeni a propletenymi prsty (Obr. 89)

Obr. 89 Pozice bojovnika ¢. 1 s pfedklonem trupu

28) Nizké zanoZeni —- ANDZANEJASANA

Vychozi poloha: vzpor kle¢mo zanozny levou

Provedeni: ptitahnout pravou nohu levou rukou (Obr. 90)

Benefity: protazeni m.quadriceps femoris, m.iliopsoas, uvolnéni beder

KI: problémy s koleny, zkraceny m.quadriceps femoris

Diilezité: stehno levé nohy v jedné lince s patefi, holenni kost pravé
nohy kolma k zemi

Modifikace: zaklon s pazemi ve vzpazeni, nepfitahovat nohu; zadni holen

optit o zed’
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Obr. 90 Pozice nizké zanoZeni

29) Zaba — UPAVENASANA

(upavesa — sedadlo, drep)

Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:
KI:

DilezZité:
Modifikace:

diep

chodidla rozkro¢it vice nez na $itku bokd, vyto€it do stran,
predpazmo dolti poniz, dlan€ spojit, prsty vzhlru, lokty tlacit
z vnitini strany do kolen, tlak stehen do loktt (Obr. 91)
uvolnéni panevniho dna a kycelnich kloubt, protazeni
kiizové oblasti zad, aktivace lymfy

vysoky krevni tlak, problémy s klouby dolnich koncetin
chodidla celou plochou na zemi

ptredklon trupu s uvolnénymi pazemi (Obr. 92)

Obr. 91 Pozice zaby

Obr. 92 Ptedklon trupu

30) Zelva - KURMASANA

(kiirma — zelva)
Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:

KI:
Dulezité:

sed roznozny, vzpiimena patef, flex chodidel

predklon, ruce zasunout pod kolena a otevfit do pismene V,
dlan¢ do zemé, télo polozit co nejblize zemi, hlavu opfit o
bradu (Obr. 93)

protazeni celé patefe (zejména hrudni), aktivace bfiSnich
organti, uvolnéni ramennich kloubt, plsobi proti zacpe,
odstranéni nadmérného tuku z oblasti biicha

nizky krevni tlak, zkracené hamstringy

nechat co nejvice dopnuta kolena, zachovat flex chodidel
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Modifikace:

piedklon v sedu roznozném (pozice supta kondsana) (Obr.
94), uchop za lokty (Obr. 95), zapazeni (Obr. 96)

Obr. 93 Pozice Zelvy

Obr. 94 Ptedklon v sedu roznozném

Obr. 95 Uchop za lokty

Obr. 96 Sed roznozny se zapaZenim
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31) Kralicek — SASANKASANA

(Sasanka — kralik)
Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:
KI:

DilezZité:
Modifikace:

pozice ditéte (Obr. 100, viz pozice ¢. 33)

uchop za paty, celo se dotyka kolenou, s vydechem vyhrbit
patet a zvednout panev co nejvyse (Obr. 97)

protazeni zadni strany téla, umoznuje prodychat zadni Cast
plic, vhodné pro astmatiky

vysoky krevni tlak, problémy s koleny

neoddalovat ¢elo od kolen

nezvedat panev — pouze vyhrbeni

Obr. 97 Pozice kralicka

32) Vyhanéni vétri — APANASANA

(apana — vylucujici, odchazejici energie)

Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:
KI:

DiilezZité:
Modifikace:

leh na zaddech

skréit ob€ dolni koncetiny a pfitahnout k bfichu, obejmout
paZzemi (Obr. 98)

protazeni patefe a ramen, masaz bfiSnich organt, zlepSeni
peristaltiky, uvolnéni bederni ¢asti patete

problémy s koleny

bradu pfitahovat k hrudni kosti

skréit pouze jednu koncetinu (Obr. 99), krouzky koleny do
stran

Obr. 98 Pozice vyhanéni vétra

Obr. 99 Poloviéni pozice
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nci bolesti zad

2.7  Relaxaéni pozice

33) Dité - BALASANA
(bala — dité)
Vychozi poloha:
Provedeni:
Benefity:

KI:
Dilezité:
Modifikace:

klek sedmo

predklonit se, ¢elo opfit o zem, paze podél téla (Obr. 100)
uvolnéni pateie

problémy s klouby dolnich koncetin

nezvedat panev
kolena od sebe, paze ve vzpazeni (Obr. 101)

Obr. 100 Pozice ditéte s ptipaZenim Obr. 101 Pozice ditéte se vzpazenim

34) Mrtvola — SAVASANA

(Sava — mrtvola)
Vychozi poloha:
Provedeni:

Benefity:
KI:
DulezZité:
Modifikace:

leh na zadech

nohy od sebe, chodidla uvolnit, upazit poniz, dlané otodit
vzhtiru (Obr. 102)

zklidnéni nervového systému

tehotenstvi

bradu zasunout do hrudni jamky

pokréena kolena

Obr. 102 Pozice mrtvoly
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2.8  Cvicebni programy

2.8.1 Zvétsena hrudni kyféza

Kocka (pozice ¢. 3) Kocka (pozice ¢. 3)
4
6
‘:\m;w;z@-:. SyER
ié"g', p
Palmésic v sedé Polovi¢éni most (pozice ¢. 16)
(pozice ¢. 19)
8 9
=

Zlomena kvétinka Létajici kobylka (pozice ¢. 13) Luk (pozice ¢. 14)
11

(pozice ¢. 3)

Velbloud
(pozice ¢. 17)

Matsjendrasana (pozice ¢. 21)  Vyhanéni vétri (pozice &. 32)  Dité (pozice & 33)
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2.8.2 ZvétSena bederni lordéza — cviéebni sestava A

3
¥ e e
y
e Sl
Tygfi protaZeni (pozice ¢. 4) Tygii protaZeni (pozice ¢. 4) Hluboky predklon (pozice &. 5)

Bojovnik | sezdklonem Twist v zidli (pozice &. 22) Kobra (pozice & 11)
(pozice & 27)

Brina (pozice &. 1 8) Kledte (pozice ¢&. 8) Pozdrav zemi (pozice ¢. 23)

Pluh (pozice €. 10)

Vyhéanéni vétri (pozice &. 32)
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2.8.3 ZvétSena bederni lordéza — cviéebni sestava B

Tuled (pozice &.6)  Piekazkovy sed (pozice ¢. 9) Parivrtta janu SirSdsana (pozice ¢. 9)

Strecha (pozce ¢. 7) Pes hlavou vzhiiru
(pozice ¢. 12)

Nizké zanoZeni (pozice &.28)  Zdba (pozice ¢. 29) Matsjendrasana (pozice ¢. 21)

11 12

Zelva (pozice & 30) Kralicek (pozice €. 31) Dité (pozice ¢. 33)
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2.8.4 Zpevnéni stiredu téla

Lod'ka s pfenaSenim vahy Stiecha (pozice &. 7)
(pozice &. 25)

Trojihelnik (pozice ¢. 20) Pilmésic balan¢ni (pozice ¢. 19) Twist v Zidli (pozice &. 22)

Prkno na strané (pozice ¢. 24) Vrina (pozice & 26)

Kobylka (pozice ¢. 13) Kobra (pozice €. 11)

Mrtvola (pozice ¢. 34)
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2.85 Piedsunuta hlava

Flexe kréni patefe
v pifjemném sedu
(pozice &. 2) 5 6

Trojuhelnik (pozice &. 20) Stiecha (pozice &. 7)

Kobylka (pozice &. 13) Krilidek (pozice &. 31) Lodka (pozice ¢. 25)

Klesi¢ (pozice ¢. 8) Pluh (pozice ¢. 10)

Ryba (pozice ¢. 15) Mrtvola (pozice €. 34)
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2.8.6 Pozdrav slunci

1 2N 3a) V 3b) V

N —nadech, V - vydech
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3. a)+b)

10.

11.
12.

13.

Pozn.

Pozice hory, provedeme tivodni nadech a vydech
Hrudni zéklon se vzpaZenim — nadech
Rovny ptedklon do hlubokého predklonu se vzpazenim — vydech

Prvni série vypad vzad levou nohou, koleno na zem, nart napnout, hrudni
zaklon — nadechem (tlak na pravou stranu bfi$ni dutiny)

Pozice stfechy — vydech

Vzpor lezmo, stfecha — nddech

Klik do Iehu na btise — vydech (pro zacatecniky lze vyuZit kolena)
Pozice kobry — nadech

Stiecha - vydech (Ize vyuzit kolena)

Vypad pravou nohou vpied, koleno na zem, nart napnout, hrudni zaklon —
nadech (tlak na pravou stranu bfisni dutiny)

Hluboky predklon — vydech

Rolovéani do stoje, hrudni zaklon se vzpazenim — naddech

Pozice hory — vydech

Druha sérii ve 4. bodé zacina vypad pravou nohou vzad, v bod¢ 10 vypad

levou vpred, tak abychom vyvinuli tlak na levou stranu bfi$ni dutiny, a tim
podpofiili peristaltiku.
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