ENERGETICKY RESTART

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

Monika Fialova - Jaro 2021
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ZDIMANI EMOCI SKRZ ROTACE HRUDNIKU

Rotace souvisi s oblasti solar plexu, oblasti nad pupkem a pod
spodnimi Zebry. Je to oblast, kde sidli nase emoce, kde se ukladaji pocity
jako je hnév strach, nejistota a v této dob& muize byt hodné v napéti. O
rotacich se rika, ze je pracka nasich emoci. Pfi rotacich uvoliujeme svaly
podél patefe, stimulujeme &innost nasich bfisnich organa.

@ Best friends come in all

Shapes and Sizes

Co se déje na urovni fyzického téla pri rotacich?

Rotace udrzuji plné hybnou pater, maji pozitivni vliv na cinnost
nasich vnitfnich orgdni a podporuji spravnou funkci stfev. Rotace se
tedy mohou stat lékem pro ty, ktefi trpi jakymikoliv vyluCovacimi
potizemi. Rotace je vzdy potreba zahajit na pravou stranu, tim stacime
tlusté stfevo , pravou stranu bficha a pUsobime ve sméru peristaltiky.
Rotace jsou vyborné také pro &innost jater a sleziny. Je duleZité, aby
zaklony byly provadény v celém segmentu patere a nedochdazelo k
pretéZzovani pouze jedné Casti. Pri rotacich v sedé je kliCcova rovna pater
a zapojeni hlubokého stabiizacniho systému. Bfisni svaly mame aktivni a
dychame plnym jogovym dechem nebo udjaji dechem.

KDY NECVICIT:
- neprovadéjte priliS hluboké rotace, pokud mate problémy s
ploténkami nebo osteopordzou
- neprovadéjte rotace, pokud trpite akutni bolesti zad
- v téhotenstvi - pokud se rotaci v téhotenstvi nechceme vzdat,
pak praktikujme jen otevrené rotace
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ROTACE VLEZE NA ZEMI - SUPTA MATSJENDRASANA,

Nejjednodud&i a zakladni rotaci, kterou mdzu praktikovat
kazdy, je kdy nohy pokladdme na jednu stranu a hlavu na druhou.
Stimulujeme cinnost jater, slinivky, sleziny, Zlu¢niku i Zaludku.
Praktikujeme udjaji dech, ktery vdm umozni dostat se hloubé&ji do
jednotlivych &san, pokud udjaji dech nezndame nebo
nepraktikujeme, zGstafime klidné u plného jogového dechu, bficho,
hrudnik podklicky nadech a bricho hrudnik podklicky vydech.
Citime, jak se otevira hrudnik, stimulujeme cCinnost srdce i plic a
uvoliiujete oblast kréni patere. Nadech posildme nejen do oblasti
bricha, ale i do oblasti bederni patere , uvolfujeme tak oblast kosti
kFizové i kostrce.

Benefity: masirujeme a stimulujeme vnitfni organy, podporujeme
traveni,uvoliiujeme spodni c¢ast zad. Bojujeme proti bolestech hlavy i
kréni patere.

Vase postrehy a zkusSenosti:
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ROTACE V SEDE - ARHDHA MATSJENDRASANA

Touto rotaci aktivujeme drobné svaly podél patere, meziobratlové
ploténky, SI skloubeni a podporujeme traveni. Védomym provadénim
rotacnich dsan v joze pomahame predchazet zranénim z rotaci, k nimz
muUzZe dojit v b&Zném Zivoté.

Pri rotacich patere protahujeme zadové a brisni svaly, stehna a kycle
v oblasti hyZdi. Spodni paZe tla¢i dold a pomaha prodluzovat protaZeni
patere. Panev se také mirné otadi. Sedaci kosti mame spojené s
podlozkou. Neudrzujme vSak sedaci kosti na podlozce pfiliS urputné a
velkou silou, tim by dochazelo k pretézovani SI skloubeni a jeho bolest.
Ale i druhy extrém (pFili§ velkd volnost v SI skoubeni) mize vést k
bolestem. Najdéte zlatou stredni cestu. S kazdym nadechem hledejme
délku v patefi a s vydechem hloubku v rotaci. Dejme prednost
prodlouzeni patere pred rotaci na uklonem. Pokud se poustime do hlubssi
rotace, vhimejme, Ze rotace vychazi ze sily stfedu naseho téla.

Benefity: pozitivné plsobime na nase traveni, podporujeme &innost
tlustého stfeva, masirujeme jatra a slezinu.

Vase postrehy a zkusSenosti:
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ROTACE V POZICI ZIDLE - PARIVRTTA UTKATASANA

Vychazime z pozice zidle. S nddechem spojte dlané pred hrudnikem
a s vydechem pretdCime trup doprava, levy loket pokldadame u vnéjsi
strany pravého stehna, spojime dlané k sobé do namaskar mudry a
spojené dlané mifi na stred naseho hrudniku. Protahujeme pater za
temenem hlavy na strané jedné a kostrée na strané druhé. Hlidadme
kolena u sebe, aby jedno koleno nepredbihalo druhé.

Benefity: otevirdme hrudnik, ramena, kli¢ni kosti, uvolfujeme horni
¢ast zad a podporujeme traveni.

Vase postrehy a zkusSenosti:
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POZICE BOCNIHO UHLU - UTTHITA PARSVAKONASANA

Vychazime z pozice bojovnika 2, kdy pokladame pravé predlokti na
predni stranu pravého stehna (jednodussi varianta) nebo pravou dlan na
podlozku ¢i blok z vnitfni i vnéjsi strany pravého chodidla. Levou pazi
vytahujeme vzhlru ke stropu nebo podél ucha smérem do dalky. Pohled
posilame do dlané protazené paze nebo pohled smérujeme pred nas,
pokud nas trapi bolesti hlavy nebo Sije.

Benefity: uvoliiujeme oblast tfisel, dolni ¢asti zad, vytvarime vice
prostoru pro plice.

Vase postrehy a zkusSenosti:
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ROTACE V POZICI SRPKU - PARIVRTTA ANDZANEJASANA

Vychozi pozici je pes hlavou dold. Zvedneme levou nohu od
podlozky smérem vzhlru ke stropu, levé chodidlo vedeme mezi dlané,
pravou dlan pokladame na podlozku paralelné s levym chodidlem a levou
pazi zveddme smérem vzhlru ke stropu. Pata zadni nohy sméruje
vzhlru ke stropu a noha je propnutd. Pohled mifi do dlan& nataZené
paze. S vydechem zapojujeme svaly panevniho dno a vtahujeme pupik k
pateri.

Benefity: otevirame hrudnik, masirujeme vnitfni organy a
uvoliujeme svaly podél patere.

Vase postrehy a zkusenosti:
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OBRACENY PES HLAVOU DOLU - PARIVRTTA ADHO MUKHA
SVANASANA

Vychdzime z pozice psa hlavou doll. Zvedneme pravou dlaf od
podlozky a pokladame na vnéjsi stranu levého kotnika nebo tam, kam je
nam to dostupné. Pravou dlani dlani tlacime proti levé dolni koncetiné.
Vnimejte jemnou rotaci a otevreni hrudniku smérem doleva. Leva dlan je
aktivni v podlozce, klouby pod prsty levé ruky tlacte do zemé.

Benefity: otevirdme hrudnik, zklidhujeme nas nervovy systém a
pomahame odbouravat stres.

Vase postrehy a zkusSenosti:

KDY NECVICIT:

- neprovadéjte priliS hluboké rotace, pokud mate problémy s
ploténkami nebo osteopordzou

- neprovadéijte rotace, pokud trpite akutni bolesti zad

- v téhotenstvi - pokud se rotaci v téhotenstvi nechceme vzdat, pak
praktikujme jen oteviené rotace
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