ENERGETICKY RESTART

Pojdme se predkladnét, twistovat, otevirat hrudnik,
balancovat, odbourat energetické bloky a zvySovat sebevédomi.

Monika Fialova - Jaro 2021
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BALANC NEJEN V JOZE - V ZIVOTE PREDEVSIM

Pojdme béhem dnesni praxe hledat stabilitu skrz stojné pozice a
balanc skrz rovnovazné pozice.

Balance by pro nas mély byt synonymem Zivota. VSe v nasem zivoté
musi byt v rovnovaze - rovhomérné rozdéleni zatéze, nadech a vydech,
prava a levd mozkova hemisféra, jing a jang. Pokud nékde pridame,
nékde musime ubrat. Stejné je to i ve stojnych a balancnich pozicich - na
jedné strané ubirame, na druhé priddvame, ubirame, pridavame...
abychom se v pozici udrzeli. Trénink na samotny Zivot.

Balance jsou Uzasné v tom, Zze musime mit stoprocentni koncentraci
nejen na pozici samotnou, ale i na dech a na stred téla.

exkake thq(e exhale

Pojdme si vice nez kdy jindy uvédomit nase opory - chodidla i dlané.

K provedeni balancnich i stojnych pozic musime zapojit celé chodidlo -
palec, kost pod palcem, malikovou hranu, stfed paty a stfed chodidla

. v o] 7 7 v v v 7 7
vytahujeme smerem vzhuru. Vahu mame rovhomerne rozlozene na celé
chodidlo.

I dlané stejné jako nase chodidla maji klenbu. V okamziku, kdy jsou
nase dlané i chodidla aktivni, vytahujeme stred dlané i stfed chodidla
smérem vzhlru. I u dlani vnimdme palcovou hranu, malikovou hranu,
klouby prsth aktivni v podloZce at nepretéZzujeme zapésti, ukazovacky a
prostfedniky mifi vpred k hornimu okraji podlozky.
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U v8ech stojnych pozic nezamykejte (nepropinejte) kolena. To muize
blokovat nervova spojeni a cévy. Staci koleno mikroskopoicky pokrcit a
pozice bude najednou vyrazné stabilnéjsi. Svaly budou muset kolenu
vice pomahat a budou vyraznéjsi posilovat.

Stejné jako u jinych pozic, uvolnéte nebo zruste pozici v pfipadé, ze
citite tupou, vystrelujici nebo fezavou bolest. Je to signal pro nase télo,
7e jsme za nasi hranici. Bolest mize byt zplsobena tlakem na nervy
nebo zaskrcenim nervd.

Prvotni u balancnich i stojnych pozic je dech. Stejné jako v Zivoté. Bez

dechu neni zivot. Balanc¢ni i stojni pozice nam prinasi do praxe hravost,
kreativitu a radost zaroven.

KDY NEPRAKTIKOVAT:

- pri bolestech hlavy, pokus trpite nespavosti nebo mate nizky
krevni tlak

- pokud mate vysoky krevni tlak, v pozici stromu nezvedejte paze
nad hlavu, ale drzte spojené dlané pred hrudni kosti

- nepraktikujte pozici psa hlavou doll, pokud trpite syndromem

karpalniho tunelu , problémy s rameny nebo mate poskozenou sitnici v
oku
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Pozice hory - Tadasana

Tadasana je zakladni stojnd pozice. Predstavuje, jak se
prezentujeme svétu, ukazuje nase vlastni drzeni téla. Cilem této asany
je zapojovat co nejméné svall, pfesto musime citit mirnou aktivitu ve
vSech svalech, abychom se nikam nenaklanéli a nikam nespadli.

Télo drzime zprima, tézisté je posunuté mirné k patam. Mame
mikroskopicky pokréena kolena. Patefr je v mirném protazeni a
zachovava vsechny prirozené krivky (kréni lorddéza, hrudni kyféza,
bederni lordéza). Pater i panev mame v neutralnim postaveni. Spodni
Zebra stahujeme dolu k panvi. Vnimame jak se vytahujeme za temenem
hlavy smérem vzhlru. Brada sméfuje mirné dozadu a dold. Vnitini
stranu stehen tlacime proti sobé.

Meowntain pose
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Nalezeni spravniho postoje v pozici hory ma vliv na nase dychani.
Tim, ze se hrbime, omezujeme kapacitu plic a branime volnému pohybu
branice. Pokud dychaci systém nefunguje spravn&, nemuZe spravné
fungovat ani kardiovaskularni soustava, travici, endokrinni ¢i nervova.

Benefity: citime spojeni chodidel se zemi, s matkou zemé a vnitini
klid.

Vase postrehy a zkusSenosti:
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Pozice stromu - Vrksasana

Vyjdeme z pozice hory. Preneseme vahu na levé chodidlo. Vnimame
oporu naseho chodidla - palec, kost pod palcem, malikovou hranu a stred
paty. Koleno neni propnuté. Chodidlo mifi dopredu k hornimu okraji
podlozky. Pokrcte pravé koleno a pritahnéte koleno smérem k hrudniku.
Teprve pak vytocte koleno do strany a chodidlo pokldaddme na vnitrni
stranu levého stehna nebo proti levému lytku. Mirné tlacime chodidlem
proti vnitfni strané levého stehna. Chodido nikdy nepokladame na
koleno. Kostré sta¢ime dold do podlozky, stydkou kost pFitahujeme k
pupiku. Uvolnéte ramena, lopatky stahujeme k sobé& a doll k sedacim
kostem. Vytahujeme se za temenem hlavy smé&rem vzhiru ke stropu a
bradu mame srovnanou v roviné se zemi.

Sledujeme jedny pev bod pred nami. Dlané spojime pred hrudni
kosti nebo pokud mdame stabilitu, spojené paze zveddme vzhlru nad
hlavu. Pokud chceme jesté narocnéjsi variantu, vedeme pohled i smérem
vzhlru. PaZe mdlZeme rozpaZit do “V” do pozice rozkvetlé koruny
stromd.
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Benefity: posilujeme svaly stehen, kolen, kotnikl i svaly patefe,
zpevnuje brisni svaly, pomaha v boji proti plochym noham. Protahujeme
tfisla, ramena i hrudnik. Stabilizujeme kycle. ZvySuje trpélivost a prinasi
pocit klidu.

Vase postrehy a zkuSenosti:
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Pozice psa hlav IG - Adhémukhasvanasana

Asi nejcastéji pozice v modernich hodinach jogy, predevsim jako jedna
ze zakladnich ¢asti pozdravu slunci.

Do pozice mizeme prejit napfiklad z pozice na véech ¢tyfech, kdy sedaci
kosti zveddme smérem vzhlru ke stropu. PFedlokti sta¢ime dovnit¥,
ramena stacdime ven. Prsty u rukou jsou roztazené, dlané aktivni v
podloZce, prsty sméruji dopredu k hornimu okraji podlozky. Panev i pater
mame v neutralnim postaveni.

Pokud mate zatuhlé zadni c¢asti stehen a bederni, hrudni i kréni pater
nejsou v jedné rovin&, pokréme kolena - postaveni patefe je dilezit&jsi
neZz napnuté nohy. Paty stahujeme dold k podloZce. Hlava i krk jsou
uvolnéné.

Pokud jste velmi pruzni nebo hypermobilni, mdze dojit k velkému
prohnuti v bederni ¢asti patere, to je vSak velmi nestabilni pro ramena i
pro pater. Zkusme pritahnout pupek k pateri, tim aktivujeme brisni sval
a pater i panev budou blize neutralnimu postaveni.

Benefity: uvolinujeme oblast bederni patere, protahujeme zadni
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stranu nohou - hyzdé, stehna i lytkové svaly i Siroky sval zadovy.
Posilujeme ramena. Pozice ma zklidiujici dcinky, stimulujeme
metabolismus.

Vase postrehy a zkusenosti:
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Trojuhelnik - Trikonasana

Do pozice vstoupime z pozice bojovnika 2, s nddechem propnéme
pravou dolni koncetinu, zapojime svaly na vnitfni strané chodidla,
malikova hrana zadni nohy celd v podlozce, vytahneme se za pravou pazi
smérem dopredu a s vydechem uklddame pravou dlan na zem, nad
pravy kotnik nebo pod koleno, co nam umozni flexibilita naseho téla.
Levou pazi zveddme vzhlru ke stropu. Vnitfni stranu stehen std¢ime
smérem vzhlUru, tim ohliddme sprdvné postaveni panve. Lopatky
stahujeme vzad. Zadni kycel je otocena dovnitf a predni kycel je ve
vnéjsi rotaci. Kolena nemame Uplné propnuta.
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Benefity: pozice, ktera zaroven posiluje a uzemnuje. Dochazi pfi ni
k rotaci patere a hrudniho koSe, ktery musi odolavat gravitaci a nasi
tendenci zakulacovat zada. Pozice posiluje stred téla, stehna, celé nohy i
kosti. Hluboké svaly kolem patere aktivné drzi pater v pozici a posilaji
zpétnou vazbu do mozku, tim dochazi k propojeni mysli a téla.

Vase postrehy a zkusSenosti:
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