ENERGETICKY RESTART

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

Monika Fialova - Jaro 2021
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OTVIRANI HRUDNIKU A SRDCE SKRZ ZAKLONY

Zaklanéjme se!

Zaklony jsou ozdravnou soucasti nasi jogové praxe. Neustalym
sezenim bé&hem dne mame mnoho svall oslabenych, zdklony si krasné
protdhneme predni cdast téla. Protahneme hrudni pater, ktera je
nejmémné pohyblivou casti patere. Otvirdme ramena, hrudnik,
vytvarime vice prostoru pro srdce, plice, |épe se nam dycha. Otvirame
srdce svétu okolo nas. Souvisi s pocitem odpusténi nejen sobg, ale i
lidem okolo nas.

VSechny zaklonové pozice aktivuji centralni nervovy systém a
pomahaji nam prekonavat stresové situace. Odstranuji bolesti hlavy,
vysoky krevni tlak i nervové vycCerpani. Dodavaji nasemu télu energii.

Zaklonové pozice patfi k tém narocnéjsim asanam. Pred
praktikovanim zaklonl vzdy ddkladné protdhnéte a rozhybejte patef.
BajeCna je pozice koCka - krava, kde probudime a ozivime pater v
predozadnim sméru. Idedlni je zacit jednodussimi zaklony v lehu na
podloZce, napt. pozice kobry, kterd odpovida paseni koni¢kd u miminek
kolem 3.mésice véku. Zaklonové pozice vzdy kompenzujeme predklony,
uklony ¢i rotacemi. Zaklonové pozice obvykle provadime s nadechem,
protoze pfi nich rozevirame hrudnik a posilame srdce i hrudni kost
smérem vzhdru ke stropu.
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Moznd zaklony nemdate tak Uplné radi, pokud mdzeme, vyhybame se
jim béhem jgové praxe, ale vérte, ze ty pozice, které jsou pro nas
nejméné komfortni, pfindsi pro nase télo i mysl ty nejvétsi benefity.
Zkuste to!

Pri zaklonech je treba chranit bederni pater. Pamatujte, Ze pfi vSech
zaklonech myslime na aktivni hyzd'ové svaly a aktivni stehna!
Diskutabilni je zaklon hlavy. Pokud se zdklony zaéindme, neni vibec
zadnou chybou pohled smérovat vpred. Pokud se preci jen do zaklonu
hlavy pustime, protahujeme kréni pater, pohled smérujeme Sikmo
vzhlru a jazyk opfeme o horni patro.

KDY NECVICIT:

- pri vysokém krevnim tlaku

- pri problémech s pateri

- pfi problémech se srdcem

- v téhotenstvi cvicit velmi opatrné
Zaklonové pozice oteviraji hrudnik, ¢imz posiluji sebejistotu, maji tak
vyrazny vliv na psychiku. Na fyzické uUrovni protahuji patefr a uvolnuji

zadové svaly. Maji pozitivni vliv na traveni. Stimuluji nervovy systém,
odstranuji bolesti hlavy, stres a napéti, dodavaji energii.
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Jednou ze zdakladnich a nejjednodussich zaklonovych pozic je SFINGA/
SALAMBA BHUDZANGASANA - poloZime se na bficho, celo do
podlozky, lokty pod ramena, lokty na Sifi ramen. Vzdy zaktivujeme
bricho pro ochranu bederni patere. Oporou je stydkad kost o podlozku.
Vytahujeme se za temenem hlavy smérem dopredu, teprve pak
prechazim do zaklonu.

Hliddme Sirokd ramena, lopatky od sebe, aktivni predlokti. Pokud se
zaklony zacdindme, radéji pohled sméfujeme vpred at si priliSnym
zaklonem hlavy nepretézujeme kréni obratle.

Pfi zdklonech vzdy mame aktivni steha i hyzdé, at nepretézujeme a
nezalamujeme se v bederni Casti patere. Dech posildme do oblasti
hrudniku.

Benefity: masirujeme jatra, slezinu, uvolfiujeme napéti v téle,
posilujeme zadové svaly a otevirame oblast hrudniku.

Vase postrehy a zkusenosti:
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PES HLAVOU NAHORU - URDHVA MUKHA SVANASANA

Do pozice vstupujeme z lehu na briSe na podloZce. Dlané polozime pod
ramena, zaktivujeme predni i zadni stranu stehen, boky dopfedu a dold,
mame pevné hyzdové svaly.

Zaktivujeme dlané a s nadechem, vytdhneme se dopfedu a vzhlru,
mame propnuté paze, loketni jamy se divaji na sebe, lopatky k sobé,
ramena stahujeme od usi, otvirdme hrudnik a vytahujeme se za
temenem hlavy smérem vzhUru. Bradou couvdme vzad.

Benefity: otevirame hrudnik a ramena. Posilujeme svaly pazi, hyzdé a
aktivujeme vnitrni organy.

Vase postrehy a zkusSenosti:
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POZICE STENETE - ANAHATASANA

Vychazime z pozice na vSech ctyrech. Vysuneme trup smér dopredu tak,
aby kolena a kycle byly v jedné piimce. Celo i dlané ukldddame do
podlozky.

MUZeme zvolit i variantu, e dlan& ma&me pouze na konedcich prstd.
Otvirame hrudnik, srdce, kli¢ni kosti i podpazni jamky smérem dolu k
podlozce. Dech posildme do oblasti klicnich kosti.

Benefity: uvolnujeme svaly v oblasti ramen, hrudniku, bederni patere,
vytvarime vice prostoru pro plice.

Vase postrehy a zkusSenosti:
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POZICE KOBYLKY - SALAMBHASANA

Vychazime z pozice na briSe, ¢elo ulozené na podlozce a Spicky chodidel
miri ke sténe za ndmi. S nadechem zapojime svaly podél patere, lopatky
stahneme k sobé, podivame se ke sténé pred nami, vytdhneme se za
temenem hlavy smérem dopredu a zvedame dolni koncetiny od
podlozky, kotniky spojené u sebe. Zaktivujeme hyzdové svaly a svaly na
predni strané stehen.

Volime bud jednodussi variantu, kdy paze mame podél téla nebo
propleteme prsty za zady a spojené paze vytahujeme smérem ke
kotniktm.

SALABHASANA

Use leg muscles ~
to lift up lower body \ Lengthen through

front body
Lengthen from pelvis
through toes

Benefity: posilujeme zadové svaly, stimulujeme vnitfni organy ve spodni
casti bricha.

Vase postrehy a zkusSenosti:
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