ENERGETICKY RESTART

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

Monika Fialova - Jaro 2021
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PREDKLONY A POCIT KLIDU

Predklonové pozice patri k tém
bezpecnéjsim dsanam. Protahuji a uvoliuji
svaly podél patere, ale také uvolfiuji mysl,
prinaseji pokoru a klid. Vyuzivaji se na
uvolnéni a relaxaci.

Uci nas pfrijimat to, co k nam pfrichazi,
prinasi klid a harmonii. Proto jsou tyto ,
asany vhodné pro vsechny, kteri maji silné PR VU, y P
ego, neumi naslouchat ostatnim, radi
kritizuji, ale sami kritiku pfijmout neumi.
Jsou vhodné také pro velmi aktivni lidi, pro
lidi s ndaroénym povolanim, kteri jsou denné
vystaveni stresovym situacim. Je velmi
dileZité tyto pozice cvitit védomé, prechdzet do predklonu pravé s
pokorou a plnym odevzdanim se. Do predklonu prechazime zpravidla s
vydechem, ktery nas uvoliuje a nechava odplynout stres, myslenky a
napéti.

Find the calm

Pozice zaklonové a predklonové patri nerozluéné k sobé. Zaklony
byvaji pro pater velkou zatézi, proto by po nich vzdy méla nasledovat
nékterd z predklonovych pozic, ve které miZeme hluboce prodychat
zadové svaly, uvolnit je a odstranit z nich napéti.

Pfedklon mize byt bud' s rovnymi zady, kdy kréni patef nasleduje
hrudni pater nebo s kulatymi zady. Predklon s rovnymi zady je
namahavejsi, vice zpevnuje pater a protahuje svaly na nohou. Naopak
predklon s kulatymi zady je vice uvolnujici a relaxacni.

Pri hlubokém predklonu protahujeme celou zadni stranu téla,
véetnd lytkovych svall, stehen, hyZdi a svald zad. Predni strana téla,
predevsim nohou je aktivni, aby télo v predklonu stabilizovala.
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Vzprimovace patere a Siroky sval zadovy se protahuji, pokud na
horni polovinu téla nechdme plsobit gravitaci.

Do hlubokého predklonu vstupujeme tak, Zze chodidla mame na Sifi
bok(, mame tak stabiln&j&i zakladnu. Kolena jsou pokréend, trup
odlozeny na stehnech, uvolnéna hlava, patefr mirné vyhrbena, panev
naklonéna dopredu, flexované kycle.

Pri predklonu citite tah ve svalu, nikoliv v Uponech. Pokud citite tah
v Uponu, jste jiz za svoji hranici a pozici poupravte, pokrcéte kolena nebo
se nepredklanéjte tak hluboko.

KDY NEPRAKTIKOVAT:

- pfi vysokém krevnim tlaku - pozice s hlavou pod urovni srdce
mohou krevni tlak zvySovat

- pfi onemocnénim, kde je zvySeny krevni tlak rizikovy jako
cukrovka, zeleny zakal Ci jiné potize s oCima

- pfi nizkém tlaku prfi navratu z pozice nejprve prejdéte do pozice
malasany, vyhnete se tak zavratim

- prfi problémech se zady se doporucuje predklon vzdy s
pokréenymi koleny, s aktivnim stfedem téla a do predklonu i z
predklonu vzdy chodit pomalu. Nebo volime variantu rovného
predklonu, kdy drzime pater v neutralni poloze. Dlané polozime na
holené a temeno hlavy sméruje dopredu

- nejedna se o idealni pozici pro téhotné Zzeny - pokud jiz hluboky
predklon cvicite, urcité s pokréenymi koleny a v predklonu
nezlstavejte pfili§ dlouho, je to jen prechodnd pozice, napftiklad v
pozdravu slunci
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NEJCASTEJISI PREDKLONY

Pozice hlubokého predklionu - Uttandasana A

Zacnéme v pozici hory. S vydechem prejdeme do hlubokého
predklonu, radéji Setrnéjsi variantou s pokréenymi koleny a s trupem
odlozenym na stehnech. Mame uvolnénou kréni pater, temeno hlavy mifi
dolu do podlozky. Pokud mame propnuté nohy, kolena vytahujeme
smérem vzhdru ke ky¢lim.

Benefity: dechem do oblasti bricha stimulujeme bfiSni organy
ulozené pod branici a soucasné uvoliujeme spodni cast zad. Silna
ocistujici pozice.

Vase postrehy a zkuSenosti:
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Pozice rovného predklionu - Uttandasana B

Vyjdeme z pozice hlubokého predklonu. S nddechem se vytdhneme
za temenem hlavy smérem dopredu a otevieme hrudnik smérem k
podlozce. Pohled mifi ke sténé pred nami.

Benefity: otevirame hrudnik, zapojujeme svaly ulozené podél
patere a aktivujeme vnitfni organy ulozené v brisni dutiné.

Vase postrehy a zkuSenosti:
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Pozice hlubokého predklonu s ichopen - Padangusthasana

Zacnéme v pozici hory a prejdéme do hlubokého predklonu. Radé&ji
s pokréenymi koleny a s trupem ulozenym na stehnech. Prostrednickem
a ukazovackem chytneme nase palce u nohou, kréime lokty smérem ke
sténé, ktera je za nami, ramena oddalime od usi. Protahujeme krasné
svaly v oblasti bederni patere.

MICHAEL WINOKUR

Benefity: stejné jako pfedchazejici predklony silné odistujici pozice,
podporujeme traveni i ¢nnost vnitfnich organd. Z kazdym vydechem
vnimame jako z temena hlavy odchazi nahromadény stres.

Vase postrehy a zkuSenosti:
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Pozice pyramidy - Parsvottanasana

Pozice pyramidy je predklonovd a soucasné obracena pozice.
Vychozi pozici mUZe byt taddsana nebo pes hlavou doll. Oba dva boky
stac¢ime smérem dopredu. Ruce spojime za zady do namaskar mudry,
pokud je toto vSak nedostupné, zvolime jednodussi variantu, kdy si
chytneme za zady protilehly loket. Obé dvé chodidla mifi smérem
dopredu k prednimu okraji podlozky. S nadechem se vytahujeme za
temenem hlavy smérem dopredu a s vydechem prechdzime do
hlubokého predklonu jako byste chtéli bradu ulozit k holenni kosti predni
nohy.

Benefity: protahujeme svaly na zadni strané téla, plsobime na
briSni organy a zvysSujeme pruznost patere. Pozice jemné otevira hrudnik
a zvysuje odvahu, silu a chut do Zivota.

Vase postrehy a zkuSenosti:
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Predklony ve stoji rozkrocném - Prasarita padoéttanasana

Existuje nékolik variant predklonu ve stoji rozkro¢ném. Vyjdeme uz
pozice Sirokého stoje rozkro¢ného. Chodidla rovnobézné s kratsi stranou
podlozky. Chodidla aktivni v podloZzce. S nadechem se vytahneme za
temenem hlavy smérem nahoru, s vydechem pres rovna zada prejdéme
do hlubokého predklonu. Dlané pokladame na Uroven naSich chodidel,
pokréené lokty a lokty mifi smé&rem dozadu nebo se miZeme chytnout
za palce u nohou. V tomto pripadé lokty sméruji smérem do stran. Vaha
mirné ve Spickach.

Benefity: protahujeme zadni stranu nohou a zad, pozice zlepsuje
hybnost ky&elnich kloubd, rozviji hybnost ramennich kloubl pfti varianté
spojenych pazi za zady.

Vase postrehy a zkuSenosti:
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Pozice klesti - PasCimottanasana

Vyjdeme z pozice hole. Pokud potrebujeme, pokréme kolena, neni
ddlezité mit propnuté nohy, ale bficho odloZené na stehnech. S
nadechem se vytahneme za temenem hlavy smérem nahoru a s
vydechem prechdzi do hlubokého predklonu. Pazemi se nikam
nepritahujeme, do hlubokého predklonu se dostdvame silou briSnich
svall. Protahujeme patef a divejte se na chodidla.

Benefity: bfidnim dechem stimulujeme &innost vnitfnich orgdnd.
Podporujeme traveni, zlepsujeme metabolismus. Pozice prfinasi pocit
klidu.

Vase postrehy a zkuSenosti:
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V4

Pozice prekazkového sedu, hlava u kolene - DZanu Sirsasana

Vyjdeme z pozice hole, vnimame spojeni sedacich kosti se zemi.
Patu pritahneme smérem k sedaci kosti. Koleno vytolime smérem do
stranu a chodidlo pokréené nohy spojime s vnitfni stranou stehna
propnuté nohy na podlozce. Trup nato¢ime nad protazenou nohu, s
nadechem se vytdhneme z pasu a z vydechem prechazime jak do
predklonu, tak soucasné i do rotace k protazené noze. Kost pod palcem
protazené nohy tlaime do dlani. Obé dvé sedaci kosti jsou stale spojeny
s podlozkou, vnimame zapojeni svald na ptedni strané stehna, svall
panevniho dna i bFignich svald.

Benefity: silné zklidnujici pozice. Uvolhujeme oblast spodnich zad i
oblast ledvin.

VasSe postrehy a zkusSenosti:
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Pozice predklonu v roznozeni - Upavista konasana

Z pozice hole prejdéte do Sirokého sedu roznozného. Zaktivujte
svaly na predni a vnéjsi strané stehen. S nadechem se vytahnéte za
temen hlavy smérem nahoru a s vydechem prejdéte do predklonu tak,
jako byste srdce a hrudni kost chtéli uloZit do podlozky . Celo mizeme
ulozit na blok Ci do dlani. Sedaci kosti stale mame spojené s podlozkou.

Benefity: protahujeme vnitfni stranu stehen a spodni ¢ast zad.

Vase postrehy a zkuSenosti:
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