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Na sténé jedné z olomouckych pamétihodnosti jsem jednou spattila napis: ,, Diky tomu,

Ze se neposlouchame, si mame stdle co Fict. “...



1. Uvod

Téma této bakalaiské prace jsem si zvolila z riznych divodu. Jednim z nich je miyj
zajem o jogu, kterou se v§i pokorou praktikuji. Myslim si, Ze tento systém télesnych
cviki, ktery ma jednoznacné pozitivni vliv na télo i mysl, mize byt velmi prospéSny
I pro osoby s riiznym postizenim. Jeho blahodarny vliv jsem méla moznost pozorovat
pfi predcvicovani pro skupinu klientd s psychosomatickymi problémy ¢i skupinu vézia.
U obou skupin bylo pfitomno zklidnéni a v obou piipadech bylo jejich zpétné

hodnoceni cviceni pozitivni.

Dalsim divodem, pro¢ je toto téma pro mne =zajimavé, je milj zdjem
0 vSudypfitomny problém kazdodenni komunikace, nastinény uz v mottu mé
prace: ,,Diky tomu, Ze se neposlouchame, si mame stile co 7ict.”. Kdyz uz
se poslouchame, nastavaji problémy v jinych oblastech. Obsah sdéleni je
zakomponovany do slov a vlivem komunika¢nich Sumi a riznych zkusenosti lidi coby
komunikantti vznikaji nejriznéj$i nepochopeni, ¢i alespon z ¢asti rozdilné vyklady
sdélovaného. V tomto ohledu maji, dle mého nazoru a zvlasté z pohledu jogy, sluchové
postizeni vyhodu. Znakovy jazyk je jednozna¢ny a jejich pozornost je zbavena vnéjsich
rusivych vlivli. Koncentrace a naslouchani vlastnimu télu tak u téchto lidi mize
dosahnout jinych rozmérd. Na zakladé toho si myslim, Ze joga nejen jako pohybova

aktivita, ale také jako zivotni styl, je pro lidi se sluchovym postizenim vice nez vhodna.

K sepséani této prace mé motivoval fakt, ze v Ceské republice je joga pro sluchové
postizené prakticky nedostupna. O zpfistupnéni jogy pro rliznd postiZzeni se pokusili
naptiklad Ivana a Jan Knaislovi, ve své publikaci Joga pro lidi s postizenim. Rada prvki
jogy je zakomponovand do zdravotni télesné vychovy, se kterou se mizeme setkat

Vv riznych organizacich pro klienty S riznym druhem postiZeni.

Cilem bakalafské prace je obeznamit primarné neslySici spole¢nost s jogou jako
pohybovou aktivitou, piedat zakladni informace o jejim puvodu, filozofii, vyznamu
a umoznit jeji cvieni v plném rozsahu. Hlavnim zamérem je tedy pfibliZit praktikovani
jogy neslySici spolecnosti. Pro dosazeni cile bude natoCeno instruktazni video,
ptizpisobené potiebam cilové skupiny. Video bude obsahovat jednu vzorovou lekci

jogy spolu s instrukcemi ve znakovém jazyce.



2. Sluchové postiZeni

2.1. Sluch

Sluch je velmi dualezitou slozkou dorozumivaciho procesu, ktera je zaroven
podminkou pro spravny vyvoj fe€i. Sluch je smysl, kterym vniméame zachvévy téles.
Zvukové podmeéty jsou vytvaieny kmitavym pohybem a piivadény do ucha nejcastéji

vzduchem, popfipadé jinym pruznym prostiedim.

Z pohledu evolu¢niho vyvoje je sluch pomérné novym smyslem, nebot’ se objevuje
teprve u obratlovct zijicich na vzduchu mimo vodni prostiedi. Jeho vyvojovym
zékladem je hmat. V podstaté¢ by se dalo fici, ze sluch je vysoce vyvinuty a jemné

diferencovany hmat (Hala, 1962).

2.2. Sluchové postizZeni

Sluchové postizeni je zpravidla pojiméno nejprve z hlediska medicinského a teprve
nasledné jako problém vyzadujici specialni edukacéni ptistupy. Terminologicky je tfeba

si ujasnit pojmy, jako jsou vada sluchu a sluchové postizeni.

e Vada sluchu je pojem zahrnujici zejména hledisko zdravotnické, tedy presné
zméfitelnou miru omezeni ¢i zamezeni vyuzivani sluchového vnimani, a to
zejména v kontextu bézného zivota, a jeho vlivu na rozvoj komunikace
a procesu ucent.

e Sluchové postizeni zahrnuje SirSi dimenzi a je chapano jako odraz vady sluchu

na jedince. Jedna se zejména o psychosocialni rozmér (Potmésil, 2007).

V odborné literatuie se nejCastéji setkame s klasifikaci sluchovych poruch podle
velikosti sluchové ztraty, podle mista vzniku vady a podle doby, kdy k sluchové vadé

doslo.
e Podle velikosti sluchové ztraty

Z hlediska kvantity d€lime sluchovou vadu na latentni (Cloveék si ji nemusi
vSimnout) az praktickou, totalni hluchotu. Kvantita jednotlivych stupiiti sluchovych vad
se udava v decibelech (dB). V bézném okoli se mizeme setkat se zvuky rizné hlasitosti,
obvykle jde o skalu od 0 do 140 dB (napt. Sepot — 30 dB, tichy rozhovor — 40 dB, bézny
hovor — 50-60 dB, diskotéka 110 dB).
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Svétova zdravotnicka organizace v roce 1980 stanovila mezinarodni Skalu stupni
sluchovych poruch.
o lehka sluchova porucha — ztrata 26-40 dB
stiedni sluchova porucha — ztrata 41-55 dB
stiedné t€zka sluchova porucha — ztrata 5670 dB
tézka sluchova porucha — ztrata 71-91 dB

uplna ztrata sluchu - ztrata vice nez 91 dB (Souralova, 2005).

e Podle mista vzniku sluchové vady

Podle mista vzniku mize byt porucha sluchu zpiisobena postizenim zevniho nebo
sttedniho ucha (pfevodni poruchy sluchu). Pii poSkozeni vnitiniho ucha (eventuelné

dal$ich etazi sluchové drahy) hovotime o percepcni vadé sluchu (Myska, 2007).
e Podle doby vzniku

Dle tohoto hlediska rozliSujeme sluchové vady na prelingvalni a postlingvalni.
Prelingvalni sluchové vada je vadou ziskanou v dobé&, kdy jesté neni ukoncen zakladni
vyvoj feci. Diky nedostatecné fixaci feCové projevy zanikaji a fe¢ se nadale spontanné
nerozviji. Jako postlingvalni sluchovou vadu oznacujeme stav, kdy k samotné ztraté
doslo az po ukonceni osvojené feci, fec je tudiz dostatecné fixovana na to, aby se fecové
projevy vytratily. V dasledku absence zpétné sluchové vazby dochazi pouze

k artikulaénim a prozodickym zmé&nam® zvukového projevu (Souralové, 2005).

Internetové zdravotnické noviny uvadi: ,,V zd#t 2012 se Ceskd republika jako jedna
z poslednich zemi EU pripojila k celoplosné formé screeningového vysetieni sluchu
U novorozencii. Do této doby byl povinny screening sluchu provaden jen u vybrané
skupiny rizikovych novorozencu. Ukazalo se vsak, Ze pokud déti mély pouze postizeni
sluchu, nebylo u nich zachyceno cca 3040 % sluchovych vad,* upozornila MUDr.
Vitaskova “(Zdravotnické noviny, 2014).

Rizika z hlediska moznosti vyskytu sluchové vady délime na prenatalni vady
(vyskyt dédi€né sluchové vady v rodiné€; zardénky a spalnicky prodélané v prvnim

trimestru té¢hotenstvi nebo jen kontakt s nimi; toxoplasmoza a syfilis matky; moznost

! Prozédie, prosodie — nauka o vystavbé verse z hlediska zvukové stranky jazyka; soustava pravidel o
versové technice; verSovy princip (Klimes, 1987, str. 570).
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poskozeni plodu léky uzivanymi v tehotenstvi; Rh-ABO inkompatibilita rodici)
a perinatalni a postnatalni vady (porodni trauma; nedonos$enost — porod pied 37. tydnem
té¢hotenstvi; nizka porodni hmotnost pod 1 500 g; asfyxie del§i nez 5 minut; tézka
novorozenecka Zloutenka; novorozenecka sepse; anomalie usi, krku a hlavy; podani

toxickych 1€kii; meningitida a encefalitida; iraz hlavy). (Myska, 2007).

Netesena sluchova porucha nebo vada miize zplsobit poruchu v komunikac¢nim
procesu. Resenim sluchovych vad &i poruch je véasna korekee sluchadly (od korekce
lehké nedoslychavosti po zbytky sluchu) nebo kochledrnim implantdtem (pouze velmi

tézké vady sluchu — zbytky sluchu, hluchotu) (Souralova, 2005).

2.3. Sluchova protetika

Sluchova protetika predstavuje pomicky usnadiiujici vnimani mluvené teci, které
do jisté miry kompenzuji sluchové postizeni jedince. Nejcastéji se setkavame s pojmem

kompenzacni pomucky.

U nedoslychavych jedinct se jedna predevS§im o sluchadla. Ty jsou v§em osobam
se sluchovym postizenim ptidélovana z prostiedk vSeobecného zdravotniho pojisténi
na zaklad¢ zakona ¢. 48/1997 Sb., o vefejném zdravotnim pojisténi. Mezi dalsi
pomucky pro nedoslychavé fadime osobni zesilovace, FM pojitka, indukéni smycky,

pomucky pro zesileni televize, pro zesileni poslechu telefonu aj.

Pro neslySici se jako kompenza¢ni pomicky zavadi kochlearni implantat,
predstavujici nitrousni elektronickou smyslovou ndhradu, ktera pienasi sluchové vjemy
pfimou elektrickou stimulaci sluchového nervu uvnitf hlemyzdé vnitiniho ucha.
Zvukovy signdl je pfeveden na sled elektrickych impulz. Tyto impulzy se Sifi
implantovanym obvodem uvnitf kosti skalni. Z tohoto obvodu vychazeji elektrody,
které jsou instalovany do vnitintho ucha, kde drazdi vldkna sluchového nervu
a vyvolavaji sluchové vjemy. DalSim zavadénym je kmenovy implantat, ktery je urcen
k obnoveni sluchovych vjemt pomoci elektrické stimulace elektrodami specialniho
tvaru umisténych v blizkosti kochlearnich jader v mozkovém kmeni. Kmenovy

implantat je indikovan v ptipadé€ poskozeni sluchového nervu (Pipekova, 2010).
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2.4. Komunikace s osobami se sluchovym postiZenim

Komunikaénim prosttedkem majoritni spole¢nosti je narodni jazyk (v naSich
podminkach se jedna o cesky jazyk), nejCastéji pfendseny formou mluvené feci.
Komunikace sluchové postizenych osob ma vzhledem k narusené funkci sluchového
analyzatoru specifické vlastnosti. Pfirozenym komunika¢nim prostfedkem sluchové
postizenych jsou narodni znakové jazyky (naptf. cCesky znakovy jazyk). Pro
plnohodnotnou komunikaci je tfeba uvazena volba takového komunikaéniho systému,
ktery bude pln¢ respektovat stupen postizeni spolu s jazykovymi piedpoklady

a osobnostnimi vlastnostmi (Souralova, 2005).

2.4.1. Komunikacni systémy

e (Qdezirani

Dle Krahulcové (2001) mizeme odezirani charakterizovat jako ,,prijimani informaci
zrakem a chapani jejich obSahu na zdklade pohybit mluvidel, mimiky obliceje,
gestikulace rukou a celkovych postojii téla, situacnich faktorii a kontextu obsahu
mluveného . Jde o vizudlni percepci fe¢i, kterd je nedilnou soucéasti komunikace
sluchové postizenych osob. Na uspésSnosti odezirani se podili hned nékolik faktort.
Mezi vnéjsi podminky bychom mohli zatfadit vzajemnou vzdalenost komunikacnich
partnerd, svételné podminky, tempo feci aj. Jako vnitini podminky bychom mohli
oznacit takové aspekty, které jsou projevem osobnostnich vlastnosti ucastnikl

komunikace, napf. stav zraku, psychicky, socialni stav aj. (Souralova, 2005).
e Prstova abeceda

Prstova (daktylni) abeceda patfi mezi uméle vytvorené kody, usnadiujici
komunikaci mezi neslySicimi osobami. Obecné jde o vizualizaci pismen a hlasek jako
elementarnich zvukovych segmentii feci. Tento komunikacni systém bychom mohli
zatadit mezi vizudln€ motorické komunikacni systémy, pii kterych jsou uZivany rtzné
polohy a pohyby prstii k vyjadieni pismen. Jejich spojenim Ize stejné jako v mluveném
jazyku vytvaret slova. K vyuzivani prstové abecedy se pfistupuje pievazné v piipadech,
kdy je snahou sdéleni informaci, pro kterou neni specificky znak (vlastni jména
a pfijmeni, zemépisné nazvy, cizi slova, odborné terminy atd.). Nejvét§im negativem

komunikace pomoci prstové abecedy je jeji pomalost, piesto je prstovd abeceda
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nedilnou slozkou komunikace sluchové postizenych a mél by ji ovladat kazdy, kdo

se sluchové postizenymi piichazi do styku (Souralova, 2005).
e Znakové systémy

Do kategorie uméle vytvofenych znakovych systémi patii zejména manudlné
kédované mluvené jazyky. V Ceské republice jazykovy stav vystihuje zakon
¢. 155/1998 Sb. o znakové feci. Znakova feC je zde chdpana jako nadifazeny termin pro

dva odli$né terminy, ¢esky znakovy jazyk a znakovanou cestinu.
oo Cesky znakovy jazyk

Cesky znakovy jazyk je plnohodnotnym jazykovym systémem ukotvenym
Vv zédkoné o znakové fe€i €. 155/1998 Sb. Je tvoten specifickymi vizudlné¢ motorickymi
prostiedky, jako je mimika, tvary a pohyby rukou a celkovymi pozicemi horni ¢asti téla.
Zpisob uzivani tohoto jazyka se miize lisit, protoze stejné jako v mluvené feci i zde
existuji rizné dialekty. Samotny projev se navic lisi nejen jazykovymi kompetencemi

uzivatele, ale 1 sdélovaného obsahu ¢i dané situace.

oo Znakovana ¢eStina

Dle J. Hrubého (1996, s. 101): "Znakovana cestina neni jazykem, ale umélym
systemem, pomiickou, kterou vymysleli slysici, aby se sndze domluvili s neslysicimi." Je
uzivana predevs§im k vyucovani Ceského jazyka u neslySicich déti ¢i k tlumoceni. Jeji
slovnik ¢erpa predevsim ze slovniku znakového jazyka plus dal$ich znakt, vytvorenych
predevsim slySicimi. Obvykle neni uzivana v komunikaci mezi neslySicimi (Redlich,

2007).
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2.5. Vyskyt sluchového postizeni v populaci

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) uvadi, ze v roce 2005 bylo u 278 miliond
lidi diagnostikovano stfedné t€¢zké az t€zké sluchové postizeni. Podle idajii uvadénych
jednim z pfednich vyrobctu sluchadel znacky Widex mé dokonce vice nez 500 milionii
osob n¢jakou poruchu sluchu a odhady predpokladaji narast az na 700 milionti do roku
2015. V Ceské republice Zije ptiblizng 300 tisic osob se sluchovym postizenim. Vétsinu
Z nich tvoii nedoslychavi, u nichz doslo ke zhorSeni sluchu ve vyssim véku (Horakova,

2012).

Nejcastéjsi priciny zhorSeni sluchu jsou presbyakuzie a tinnitus. Presbyakuzie
neboli stafecka nedoslychavost, je porucha sluchu projevujici se zhorSenim slySeni tonti
vysokych frekvenci. Obecné cloveék slySi méné€ a hire. K poklesu sluchové ostrosti
dochazi zejména po Sedesatém roce Zivota. Obecné plati pravidlo, ze kazdych deset let
veéku se snizi horni prah slySitelnosti asi 0 1 kHz. Pfi¢inou muze byt odumirani
vlaskovych bunék (neobnovitelné) ¢i poruchy krevniho ob&hu, zptisobujici nedostate¢né
prokrveni sluchového organu. Patologickymi se tyto jevy stdvaji, je-li naruSena

komunika¢ni schopnost ¢lovéka (Horakova, 2012).

2.6. Aktivity sluchové postiZenych ve volném case

Struktura z4jmovych cinnosti sluchové postizenych se velmi podobd zidjmim
intaktni populace. Stejné jako slySici populace hledaji zalibeni v modernich
informacnich technologiich, radi sportuji, sleduji filmy atd. K méné oblibenym
¢innostem pak patii ty, které jsou spojeny srecepci psaného textu. Divodem je
nedostate¢na kompetence v Ceském jazyce. Mladez a dospéli sluchové postizeni
se sdruzuji dle svych zajmt v riznych organizacich, sdruzenich a klubech (napf.
SORDOS — sdruzeni pro kulturu neslysicich, Cesky svaz neslysicich sportovc,
Evropské centrum pantomimy), kde travi svij ¢as vétSinou v pfitomnosti jedinct

se stejnym postizenim (Souralova, 2005).
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2.6.1. Sport a kinetické pocity a vjemy u neslySicich

Jedna z nejvétsich sportovnich udalosti pro neslySici sportovee je Deaflympiada.
Mezi letni deaflympijské sporty patii atletika, badminton, basketbal, plazovy volejbal,
bowling, silni¢ni cyklistika, plavani, fotbal, hazena, judo, karate, zdvody na horskych
kolech, stielba, stolni tenis, tackwondo, tenis, volejbal, orienta¢ni béh, zapas ve volném
stylu a fecko-fimsky zapas. Mezi zimni deaflympijské sporty se fadi alpské lyzovani,
béh na lyzich, curling, ledni hokej a snowboarding (International Committee of Sports
for the Deaf, 2014). Pfi sledovani nemusi byt na prvni pohled vibec ziejmé, ze jde
0 sluchové postizeného sportovce, nicméné vnimani pohybu je od intaktnich osob

rozdilné.

Kinetické (pohybové, proprioreceptivni) pocity jsou takové pocity, které vznikaji
pii pohybu téla nebo jeho jednotlivych ¢asti. Pfi zméné pohybu totiz dochézi ke zméné
napéti svalli kosterniho svalstva, natazeni vaziva i Slach, které vyvolavaji excitaci
senzitivnich bunék — proprioreceptorti. Jejich podrazdénim se vede vzruch do
centrdlniho nervového systému, kde dochazi k syntéze vzrucht z riznych senzitivnich
analyzatori. Na zéklad¢€ této syntézy vznika koordinace mezi pocity vlastnich pohybli

a pocity vyvolanymi podnéty okolniho svéta.

U slysicich déti se vytvareji spoje mezi pocitky vyvolavanymi pohyby a sluchovymi
pocitky zvuk, které tyto pohyby doprovézeji (napt. manipulace se znéjicimi pfedméty,
pfi prudkém dotyku...) Samotnd ztrata sluchu vytvati pro rozvijeni pohybové paméti
a predstavivosti horSi podminky, nez maji osoby slySici, jejichz sluchovéa kontrola
umoziuje presnost, plynulost a rytmi¢nost provadéného pohybu. Neslysici déti nemaji
moznost sluchem kontrolovat spravnost svych pohybtli, dokonce i ve Skolnim véku
se mizeme setkat s vykony obvyklych druhii ¢innosti za doprovodu nejriiznéjSich

zvuki, vétSinou nepiijemnych pro okoli.

Kompenzace sluchové kontroly se u neslysicich uskuteciiuje pomoci zvySenych funkci
zrakovych, taktiln¢ vibracnich a kinestetickych vjemu. Proto je tieba u této cilové
skupiny vénovat dostatecnou pozornost a odbornou péci pii rozvijeni kinestetické
kontroly a jejich pohybtl. Rada pokusti dokazuje, Ze nedostate¢nd rozvijena kinesteticka
kontrola u neslySicich déti je jedna z pficin retardace jejich pohybového vyvoje. Velky

vyznam pii rozvijeni kinestetické kontroly ma i nutnost, aby se neslysici déti naucily
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védomé napinat a uvoliiovat své svaly a tim ziskaly navyk regulovat stupeni svalového

napéti.

Pfi osvojeni jisté motorické dovednosti je Casto nutny zasah ucitele. Napt. ma-li zak
vykonat predklon, ucitel mu pomaha tim, Ze jej uchopi za ruku a pomize mu do
ptedklonu v pfislusném rozpéti. Je pfi tom dualezité, aby si zdk uvédomil a néasledné
zapamatoval kinetické pocity, které pfi vykonu pocitoval. Vznikla kineticka predstava

pohybu bude v budoucnu vytvaret pfiznivé podminky pro jeho piesnou reprodukci
(Solovjev, 1977).
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3. Joga

3.1. Joga obecné

Joga je indicky systém cviCeni, vybizejicich jedince k jeho praktikovani. Je to
dokonala véda o zZivot¢ stara tisice let se stalou aktualnosti. Samotné slovo ,,joga* podle
staroindickych a nabozenskych texti znamena védomé sjednoceni nasi prirozenosti
s nekone¢nym vesmirem (Bronislawkd, 1972). Jinym vykladem téhoz slova je usilovna
snaha po dokonalosti prostfednictvim ovladnuti rtiznych slozek fyzické a psychické
ptirozenosti ¢lovéka. Ackoli vykladi je mnoho a joga jen jedna, mohli bychom vse

shrnout a fici, Ze pojeti jogy je tolik, kolik je cviencu, kteti jogu praktikuji.

Na prvni pohled se miize zdat samotné praktikovani jogy samotarskym cvicenim,
nicméné skrze tuto cestu lze najit lasku ke své bytosti, z ¢ehoz se lehce vyklube
vSeobjimajici laska ke vSem. Z §irSiho pohledu je joga béhem na dlouhou trat’, ale diky
tomu, Ze jsme na trati sami, neni koho ptredhanét, natoz nckam spéchat. Ve se d¢je

Vv tempu, které si kazdy voli dle svych moznosti a schopnosti.

V joze nejsou zadna pravidla, ¢eho by clovék mél dosdhnout, tudiz mizeme
tvrdit, ze kazdad varianta cviceni je ta spravna. Jogu miize praktikovat kdokoli. Neni
zapotiebi ni¢eho specidlniho. At je divodem cviceni zlepSeni fyzické kondice,
odstranéni mnohych bolesti ¢i tenzi, nebo dosaZeni spokojenéjsiho Zivota, joga dobrym

nastrojem k dosazeni vSech cila.

NejnapadnéjSim vnéjSim znakem jogy jsou rtizné polohy Ci pozice téla, které
se v sanskrt¢ nazyvaji 4sany, dale soustava dychacich cvikli — prandjama a nakonec
pomocné cviky, které maji prostfednictvim stahovani svalii ovlivnit krevni obéh — tzv.

bandhy a mudry. VSechny tyto prvky jogy jsou spolu spjaty (Bronislawka, 1972).

Joga nabizi Sirou Skalu nejriznéjSich pozic, do kterych se zacate¢nik horko té€zko
dostane. Proto je tfeba ke vSem cvikiim 1 jinym praktikdm pfistupovat s jistou davkou
trpélivosti a discipliny. V jéze neni potieba se bezpodminecné dostat do krajni varianty
pozice, nybrz setrvat v takové varianté, odpovidajicimu télesnému rozpoloZeni spolu
s aktualnim stavem mysli. Je zapotiebi ponechat nékteré ze stereotypu stranou, jako je
napiiklad navyk usilovat o dosazeni cilli a vykoni v potu tvéfe s urputnym snazenim.

Joga neni sportem, nybrz zivotnim stylem. Pométovani sil a snaha stat se lepsim, neni
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v souladu s tim, k ¢emu joga sméfuje. Daleko dulezit€jsi nez to, co V joze délame, je to,

jak se pfi tom citime.

Samoziejmée vSichni zname ten pocit uspokojeni, kdyz jsme splnili stanoveny tkol,
zacvicili pfedepsany pocet cvikili, ubehli ureny pocet kilometrt..., ale z hlediska jogy
jsou to véci nepodstatné. Moznd Se tim spiSe projevuje nase touha po vnéjSi
cviki je zacviCit si radé€ji dva nebo tii cviky, se kterymi si pohrajeme. Lehky, uvolnény
pohyb nam miize zprostfedkovat jemnéjsi pozornost, ktera usnadni objevovani novych

vztaht a souvislosti, novych zachazeni se sebou samym (Knizetova, 1993).

3.2. Pivod a hlavni vyznam asan

Uplny nazev zni sarva hita asany, kdy ,,sarva®“ znaci vSechen a ,hita* to co
prospiva (Joga v dennim zivoté, 1990). Doslovny sanskrtsky pieklad slova é4sana je
»pohodlna pozice*. Samotné 4sany jsou spiSe polohy nezli cviky, pficemz kazda z dsan
ma svijj jedinecny vyznam. Kazda dsana ma tfi stadia — zaujeti polohy, vydrz a navrat
do vychozi pozice. VSechny kroky by mély byt provadény tak, aby vSe bylo jednim
plynulym pohybem. Samotné dsana za¢ina Gc¢inkovat az pti vydrzi, pokrocili jogini travi

Vv zaujatych dsanéch i hodiny.

Primarné nejvice uznavané je hledisko somatické, jelikoz asany pasobi na rtizné
télesné podsystémy — zvysuji ohebnost patefe a kloubu, aktivuji svalstvo, masiruji
vnitinosti ¢i zlazy S vnitini sekreci, pozitivné plisobi na ¢innost nerovového systému
véetné vegetativniho nervstva. Z hlediska dusevniho nam cviky pfinasi klid a duSevni
pohodu. Déle se praktikovani cvikll pfisuzuje neporovnatelna pruznost, prekvapujici
odolnost, ztrata tnavy a nervozity, pfiCemz je provadéni cvikli vyte¢nym prostitedkem

pro nacvik soustiedéni.

,,Je treba si uvédomit, Ze dsany jsou jen jednim aspektem jogy, jelikoz prave
dasany v nasi zapadni spolecnosti tvori podstatnou cast celého jogového uceni, nebot
jsou to pravé dsany, které poskytuji rychlé a hmatatelné vysledky “ (Lysbeth, 1968, s.
79).

Pokud kjoze pristupujeme poprvé, je nase mysl zaméfena na to, jak dobie
dosahnout spravné polohy v pozici. V pribéhu cviceni je nam pfipominano, jak spravné

dychat, zaujmout danou polohu, srovnat a prodlouZit patef aj. Touto cestou si zac¢iname
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péstovat zvysené uvédomeni fyzickych pociti. Nové informace, které vstiebavame, pak
probouzeji nasi mysl k tomu, abychom si uvédomili, jakym zplisobem se naSe téla
chovaji v prostoru. Za¢neme si vice uvédomovat nas postoj. Posouvani hranic v jogové
praxi se lehce promita i v kazdodennim Zivoté. Cim vic budeme dosahovat pfi cvieni
pokroku, tim diiv se rozvine naSe schopnost naslouchat zpravam, které pochazeji
z naseho téla (Jenkins and Brandon, 2010). Jako zacate¢nik je zprvu velmi obtizné
vénovat pozornost dychani ¢i relaxaci mysli, jelikoz veSkera pozornost je vénovana

spravnému zaujmuti pozice.

3.2.1. Soustiedénost behen dsan (dynamicka faze)

e Sousttfedéni na spravnou techniku

Zacatecnik nejprve soustiedi svou pozornost na ziskani spravné techniky éasany
ve vSech ohledech, az dokud si ji kompletné neosvoji a dokud bude moci provadét
jednotlivé pohyby bez pftilisného soustfedéni. Pozd&ji je provedeni zcela
zautomatizované. Tuto etapu je mozné piekrocit za n¢kolik dnti, nejvyse tydni. Poté se
naSe pozornost soustiedi na usporn¢ provadéné dsany, kdy naSe télo pracuje s coO
nejmensim poctem svalll, pficemz dbame na to, aby ostatni svalové skupiny ztstaly

zcela relaxovany.
e Soustfedéni na relaxaci

Druh4 etapa zahrnuje soustfedéni na relaxaci téla a je vétSinou delsi nez etapa prvni.
Zde nesmime opomenout relaxovat oblicej, zejména usta s jazykem. Pfipadny tonus
vznikly stahovanim svali se snazime co nejvice omezit, aby byl jen tam, kde je pro

provedeni dané asany nezbytny.
e Soustfedéni na dychani

Jakmile je cClov€k schopen provadét pohyby uvazenym a pii tom uvolnénym
zpusobem, pak je schopen ptfesunout pozornost na svij dech. Ten by mél byt plynuly

a ptirozeny, a to béhem celého pohybu. Detailnéji je dechu vénovana kap. 3.4.
e Soustfedéni na plynuly jednotny rytmus

Jedna se o kone¢né stadium. Cvicenec by mél provadét pohyb stale stejnou rychlosti

(spiSe pomalosti). Jogin nemiiZe pfipustit trhavy pohyb, Zadné zpomaleni ¢i zrychleni.
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Jednolity, pomaly a plynuly pohyb odlisuje zkuseného jogina od zacatecnika. Provadéni
asany timto zpusobem se stdva radosti a ptipadnému divakovi poskytuje dojem klidné

sily.
3.2.2. Soustfedéni béhem asan (staticka faze)

e Soustfedéni na relaxovanou nehybnost

ZacateCnik se soustfedi na udrZeni absolutni nehybnosti, ktera spolu s pohodlim
je zakladnim prvkem statické faze. Dychani pokracuje normalné, ve statické fazi jej

prohlubujeme, pficemz se plné soustfedime na svalové uvolnéni.
e Soustfedéni na strategicky bod asany

Zustane-li cvicenec nehybny, relaxovany a dycha-li normalné, mize se soustiedit na
strategickou oblast ¢innosti asany. Jde o bod uvadény ve starych spisech jogini, kdy je
tteba dlouhé ptfipravy nez k tomuto bodu dorazime. Hlavnim rozdilem mezi jogou
a ostatnimi télovychovnymi metodami je ten, Ze v joze kazd4 asana piisobi jasné
stanovenymi U¢inky na urcitou cast téla. Na tu ¢ast by mél cvicenec soustiedit svou

pozornost (Lysebeth, 1968).

Pokud se nam pfi cvi¢eni podafi zrealizovat vSechny vyse uvedené body, asana pak

odpovida definici Alaina Daniélouna: ,, Asana je poloha, kterou miizeme uchovat dlouho

a bez usili** (Lysebeth, 1968, str. 72).

3.3. Podminky cviceni

Nejvhodnéj§im Casem pro provadeéni jogového cviceni je ranni doba po ocisté. Je
ale také moZzné cvicit vecer, a to jak pfed vecefi, tak pred spankem. Vecerni cviceni ma
vyhodu v tom, Ze télo je jiz béhem dne protaZeno, coZ Se projevi zvySenim flexibility

V jednotlivych asanach. Nema to ale Zadny vliv na G€innost asan.

Vhodnym mistem ke cviceni je pfiroda. Idedlné tedy plaz, bieh rybnika, ¢i kdekoliv
tvari v tvaf vychazejicimu slunci. Pokud cviceni v pfirod€ neni mozné, cvi¢ime v dobie

vyvétrané mistnosti. Obleceni volime pohodIné a vzdusné.

Je zapotiebi cvicit nalacno, jinak pockat 4-5 hodin po vydatném jidle a 2 hodiny po
lehkém jidle. Pfed cvi¢enim je tfeba vyprazdnit mocovy méchyt a v rdmci moZnosti

| zazivaci Ustroji. Az na vyjimky cvi¢ime kazdy den, idealné¢ na stejném misté
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ve stejnou hodinu, ¢imz se stane cviceni kazdodennim ritudlem. Zeny neprovadi cviceni

prvni dva dny menstruace a kon¢i s cvicenim patym meésicem téhotenstvi.
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3.4. Dech

Dech je wvegetativni (autonomni) cinnosti naSeho organismu. Jedna
se 0 automatismus, kterého je nase t¢lo schopno bez naSeho zésahu. Pii hlubSim
pohledu 1ze objevit jisté nedostatky omezujici tuto funkci. Vlivem hektického Zivotniho
stylu, vSudyptitomného stresu i stereotypnich pohybovych vzorca se nase dychani stava
povrchnim, do téla dostadvdme méné kysliku, a tak nevyuzivame celé kapacity plic, coz
vede Kk nedostatku vitality a snizeni obranyschopnosti vii¢i nemocem. Mizeme Si
vSimnout i jinych nedostatkii spojenych s nespravnym zptisobem dychéani, mezi které

patii naptiklad: nepruzny hrudnik, ztuhla branice, ochablé bfis$ni svaly aj.

Z fyziologického hlediska dychani pfifazujeme velky metabolicky vyznam.
Mechanicky ovliviiuje srdce a dalsi organy tlakovymi zménami v hrudni a bfi$ni duting
a pusobi tak regula¢né na Groven drazdivosti nervového systému, na vegetativni funkce

I psychiku.

Dychame-li pfi cviceni podle zna¢né rozsifeného vzorce - nadech nosem, vydech
usty, nosni sliznice se vlivem chladného nadechovaného vzduchu stale vice ochlazuje
asliznice uUst se vydechovanym teplejSim vzduchem otepluje. Symptomy tohoto
dychani jsou: vyschla ¢i piekrvena sliznice, vysokd produkce hlenu apod. Dal§im
z diivodi proc¢ vénovat dychani nosem pozornost je zlepseni svalové aktivity a pruznosti
dychaciho svalstva vlivem dychani uz§imi dychacimi cestami, tedy dychani proti

odporu (Knizetova, 1993).

Jogini rozliSuji tf1 zakladni typy dechu: podklickovy/klavikuldrni (mélky),

S A

mezizeberni/kostalni (stfedni) a bfi$ni/brani¢ni (hluboky).
e Kilavikularni dech

Vzduch proudi do hrotl plic. Jedna se o nejpovrchnéjsi dech, ktery je nedostacujici
pro fadné fungovani organismu. Nadech zvedd horni ¢ast hrudniku s kli¢nimi kostmi,
vydech navraci hrudnik do plvodni pozice. Pfitomnost tohoto dechu muizeme
zpozorovat V stresovych situacich, nervozité¢ aj. Pfi tomto druhu dychani nepoustime
vzduch do spodni ¢asti trupu, coz zpisobuje nedostatecné okysli¢eni naSeho organismu.

Obecné jde o nejméne vhodny zplisob dychani nejcastéji pozorovatelny u zen.
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e Kostalni dech

Dech je provadén rozestupem Zeber a rozpinani hrudniho kose jako méchu. V tomto
ptipad¢ se vzduch dostdva do stfednich oblasti plic. BfiSni sténa ziistivd neménna.
Tento zptisob dychani je rychlejsi a casto ho vyuzivame napft. pfi stresovych situacich.
Pfi tomto nadechu pronikd mensi mnozstvi vzduchu do plic nez pii abdomindlnim

dychani.
e Abdominalni dech

Pfi nadechu se branice snizuje a bficho se nafukuje. Rytmické snizovéani branice
vyvold mirnou a trvalou masaz vsech bfiSnich organti a podporuje jejich spravnou

funkci.
e Plny jogovy dech

Plny jogovy dech je kombinaci vSech tfech typi. Na zaklad¢é zvladnuti vSech vyse
uvedenych typli dechu miizeme praktikovat ,,plynulou vinu“. Dech za¢ind hlubokym
nadechem do bficha, mezizebii a podklickové oblasti a vydech postupuje opaénym
smérem. Tudiz podklickova oblast, mezizebii a konec¢né vyprazdnéni brani¢niho

prostoru.

V mnohych textech lze narazit na pojem prana (sanskrtské slovo) predstavujici dech
¢i Zivotni energii, kterou potiebuje kazdy zivy organismus, aby byl schopen fungovat
na fyzické tirovni. Od prany je odvozena pranajama, samostatna odnoz jogy zabyvajici
se specialnimi zpiisoby dychani. Z celého dechového cyklu o tfech fazich (nadech,
vydrz, vydech) je klicem ke spravnému dychéani vydech. Jogova dechova cviceni kladou
specidlni diraz na prodlouzenou vydrz a vydechovou fazi. V nékterych cviCenich je

vydech dokonce ctytikrat delsi nez faze nadechu.

Dechova cviceni nds uci, jak ovladat mysl prostfednictvim dechu. Tuto uzkou
propojenost téchto dvou systému Ize jednoduse pozorovat. Jsme-li naptiklad vystraseni
nebo rozzlobeni, nase dychani je rychlé, povrchni a nepravidelné, naopak jsme-li klidni,
uvolnéni ¢i zahloubani v mysSlenkach, na§ dech se zpomali. Jestlize je stav mysli
propojeny se zptusobem dychéani, je velmi snadné se naucit prostiednictvim dechu

ovladat i mysl (Lysebeth, 1988).
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Obecné feceno, spravné dychani spolecné se spravnym drzenim a pouzivanim téla je

vvvvvv

3.5. Asany

3.5.1. Pozice vsedg

O pozici vsedé mluvime vzdy, kdyZz jsou kolena nad kycelnimi klouby a panev
naklonéna dozadu, coz zpiisobi ohnuti pateiniho zakiiveni. Pro vzpfimenost pozice je
nutné zapojit vVzpiimovace patefe a svaly bederni oblasti, které se stahuji. Bederni stah
tahne predni Cast bederni patete doptedu (ve snaze zachovat bederni zakiiveni).
Nanestésti ¢innost téchto svald prispiva k vétsimu ohybu kycli, ¢imz je posileno zadni
vychyleni panve, a tudiz je nutno zapojit celou fadu dalSich svalii, aby vSe vyrovnaly.
Clovék se po chvili stivd unavenym a ma jen malo energie na spravné dychani
a meditaci. Aby éasana byla provadéna ekonomicky, kyc¢elni klouby musi byt alespoii
trochu zvednuty nad kolena, jediné tak jsou bederni a ostatni zakfiveni zachovéana

a vaha hlavy je vyvazovana s minimalni svalovou namahou (Kaminoff, 2011).

wrw

e Sukhasana (jednoduchy sed se zkFiZenyma

nohama)

Sukhdsana je povazovana za jednoduchou pozici,
sukha znamend pohodlny, jemny. Bézn¢ se miizeme setkat
S oznacenim ,,turecky sed“. Jedna se o zacateCnickou
pozici vsed¢, pro delsi vydrz se v ném, zejména
zacatecnikiim, doporucuje podlozit hyzd¢ polStarkem ci

dekou (Knizetova, 1993).

Sukhasana je jednou z nejpohodInéjsich pozic, ale pokud trpite ztuhlosti, mize byt
obtizné sed¢t dlouho se vzpiimenou patefi. Podlozenim hyzdi se panev dostava do
neutralni pozice. NejlepSim zpiisobem, jak ucinit sezeni na dece ¢i podloZce efektivni,

je sklouznout kostmi pies okraj opory a nechat na ni pouze svaly (Brandon, 2010).

3.5.2. Pozice v kleku

Pti provadéni pozic v kleku je vaha téla na kolenou, holenich a ¢astech chodidel.

Vv v

péce vsak mize byt tato pozice namahava pro kolenni klouby. Pozice v kleku jsou

obecné spojovany se snizenim sebe sama, ve smyslu pokory, poddajnosti ¢i uctivani.
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V joze pomahaji pozice v kleku otvirat kycelni a kolenni klouby. Pfi¢innou tohoto
protazeni je sejmuti vahy z chodidel a nohou, tudiz panevni svaly se mohou protahovat

misto stabilizovani vahy téla vysoko nad zemi (Kaminoff, 2011).

e Vadzrasana (pozice diamantového sedu)

Tato pozice kleku je uzivana zejména zacateCniky
v ptipad¢, Ze sezeni je piiliS bolestivé ¢i nepohodiné.
Zpocatku je mozné podlozit narty polStatkem. Vadzrasana
byva pro svou jednoduchost jednou zprvnich pozic
vyuzivanych ke cvi¢eni dechovych, koncentra¢nich ¢i

meditacnich. Znadme ji ve tfech variantach: vysokou, stiedni

a hlubokou. K jejimu zaujmuti staci kleknout si snozmo ¢i roznozmo a dosednout bud’
na paty, nebo mezi n¢ na zem. V Gplné jogové pozici si cvicenec neseda do prolakliny
vytvotfené patami a Achillovymi Slachami, nybrz na zem, mezi lytka. Zpocatku témér
kazdy pocituje nepfijemny tlak na narty ¢i kolena. Pfi¢inou byvaji ztuhlé klouby

a kracené svaly.

Benefity: Této asané se pripisuje zejména pozitivni vliv na ob&hovy systém. Krev,
kterou srdce normalné sméfovalo do dolnich koncetin, je z ¢asti odvedena k bfiSnim
organtim, z ¢ehoZ plyne vliv na travici Ustroji a pohlavni organy. Tato pozice ulevuje od
namahani bederni patefe a to zejména osobam dlouhodobé vystavenym jeho
zatéZovanim.

Kontraindikace: Je tfeba dbat na to, abychom si nesedali pfimo na paty, nybrz
do prolakliny mezi nimi (Lysebeth, 1988).

e Balasana (pozice ditéte)

Dle sanskrtského bala — mlady, détsky.
Jde o zakladni ptedklon v kleku — ohyb

patete a kycli, ohyb kolen, plantarni flexe
kotnikli... Naro¢nym utkolem v této pozici je dosdhnuti sedaci kosti k patam a cela
na podlahu. K tomu je potfeba natazeni mnoha svali, pfedev§im natahovace patefe
a velkého svalu hyzd’ového. Pfirozend pomoc se nam dostdva zemskou gravitaci, ktera
pritahuje télo hloubé&ji do pozice. Variantou je umisténi kolen dale od sebe, coz vytvari

neutralni nataZeni pétefe, prostor pro bficho. Omezeni se mlzZe objevit pifi zkraceni
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ohybacii kyc€li ¢i natahovaclti na Spickach chodidel. Tim, Ze jsou kyc¢le Uplné¢ ohnuty
¢i pfitazeny, predni ¢ast trupu lezi na ptednich plochéach stehen. Dychani je tedy znacné
omezeno, to nutné vyvola vétsi pohyb v zadni strané pasu a hrudniho kose. Pokud se je

V téchto oblastech piitomné zkraceni, mizou se objevit i pocity dusnosti (Kaminoff,
2011).

Benefity: V pozici uvoliiujeme napéti v kyc¢lich a bederni oblasti. V jogovém tréninku
se tato asana povazuje za odpocCinkovou. Pfisuzuje se ji i pozitivni vliv na traveni,

problémy s nadymanim a plynatosti (Brandon, 2010).
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3.5.3. Pozdrav slunci

e Tadasana (pozice hory)

Rika se: v taddsané se sladite se zdiivou stabilitou a velkolepou
nadherou hory* (Erickson, 2012, str. 90). Jedna se o jednoduchou
pozici ve stoji. Pozice vyzaduje vyttibeny cit pro spravné drzeni téla,
schopnost soustfedéni a sebekontroly. Nazev této pozice evokuje
mnoho obrazii, které oznacuji stabilni, pevné zakotvenou oporu
a korunu natahujici se k obloze. Nic trvalého nemiize byt postaveno
na vratkych zakladech, proto je tadasana povazovana v mnoha

jogovych tradicich za vychozi polohu ve cvifeni asan. Zajimavosti je,

ze tato poloha je téméf identickd s anatomickou pozici — vychozi
pozici, na kterou miizeme narazit pfi studiu anatomie. Jedinym rozdilem je postaveni
rukou. V tadasané jsou dlané rukou otofeny smérem ke stranam stehem, zato

v anatomickych atlasech jsou dlan¢ vytoceny doptedu.

Opérnou zékladnou v této pozici jsou chodidla. Pfi spojeni hrbolli kosti patni
s vychodisky prvni kosti nartni a dale s vychodisky paté kosti nartni ziskame trojahelnik
na obou z chodidel, kdyz tyto dva trojuhelniky spojime, ziskame tvar a velikost opérné

zakladny pro taddsanu.
Benefity: obnoveni pfirozené zivosti a adaptability chodidel

Kontraindikace: lidé trpici migrénami, nespavosti a nizkym krevnim tlakem by méli byt

u provadéni déletrvajicich pozic ve stoji opatrni (Kaminoff, 2011).

e Uttanasana (piedklon ve stoji)

Dle slova ut — napnuty, tan — protazeni, jde
0 jednoduchou pozici ve stoji, predklon. Pozice vychazi
z chodidel, které jsou na Sifku kycli, vaha na chodidlech
rovnomérné rozlozend, ruce opfené po stranach chodidel

nejlépe celou svou plochou, prodlouzend a rovna patet.

V této pozici by gravitace méla tdhnout trup dold. Lidé
se zkracenymi hamstringy se n€kdy urputné snazi o co nejvetsi protazeni tahnutim pazi

smérem doll, coZ zplisobi pietizeni v pfimém svalu stehennim a bederni oblasti. Lepsi
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je pokréeni kolen, s tim spojeného uvolnéni kycelnich kloubt a patete. Dalsi modifikaci

polohy je umisténi pénovych bloki po stranach chodidel.

Kontraindikace: lidé se zranénimi zad, s osteopor6zou nebo obojim by m¢éli tento
hluboky ptedklon provadét opatrné a postupné, obdobné lidé s hypertenzi by se méli
do této pozice dostavat postupné a zlstat v ni jen tak dlouho, dokud neni omezeno

dychani. Lidé s hypotenzi by se m¢li dostat do pozice velmi pomalu.

Podobna asana uttanasané je poloha ¢apa — Padahastdsana. Jednd se o velmi hluboky
predklon Casto oznaCované jako klesté ve stoji, poloha je to znacné pokrocila s piimym

dotekem cela holeni a zachyceni palcii nohou.
e Pozice prkna

4

rovnovazné pozice na rukou a také vychozi pozici

pro cCaturangu dandasanu. Posiluje paze a oblast

patete. Pozice je velmi podobnd jako pii cvi€eni
klikt. T€lo je v jedné linii S koleny nad zemi, paty tlatime od téla. Pfitahnutim pupiku
K patefi aktivujeme pifimy bfisni sval. Ruce by mély byt pfimo pod rameny. Tlakem

dlani do podlozky piedchazime nezadoucimu poklesu hrudniku (Brandon, 2010).

e Caturanga Dandésana (pozice tyce
S oporou ¢tyr koncetin)

Dle ¢tur — ctyfi, anga — koncetiny, danda

— ty¢. Jde o mirn€ pokrocilou pozici
vV podélném natazeni s oporou pazi. V Caturanze jsou dlané a chodidla v kontaktu
sezemi a jsou jistou zakladnou pro drZeni téla nad zemi. Pohyb by se dal lehce
ptirovnat uzkému kliku s lokty u téla. Slabost v této pozici se projevi jako nadmérné
natazeni v bederni patefi kombinované s ohybem kycCli. Pro vyrovnani je tieba
zkoordinovat c¢innost hamstringli. V horni oblasti téla se muze objevit slabost
V tricepsech a prednim pilovitém svalu, coz se miize projevit jako rotace lopatek
a pretézovani velkého a malého svalu prsniho. Staci jen stlacit lopatky a zapojit Siroky
sval zaddovy, coZ pfispéje k nataZzeni bederni oblasti a dolni rotaci lopatek. UdrZeni této
pozice proti gravitaci vyzaduje zapojeni prakticky vSech dychacich svalti spolecné

S pazemi a ramennim pletencem. Toto svalové Usili vyvolava vysoky stabiliza¢ni ti€¢inek
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na pohyby branice. Pokroku a plynulosti jak samotného pohybu, tak i dychéni, lze
dosdhnout zefektivnénim svalové ¢innosti. Pti spravném provadeéni se Caturanga podili

na rozvoji sily a balance pro pozice s vydrzi na rukou (Kaminoff, 2011).

Pokud citite bolest v zddech ¢i nohou, pokr¢te kolena a nechte je povolena. Bud’te
hravi a jemni, nikdy se nesnazte jit do pozice silou. V této pozici se nabizi
experimentovani napftiklad pfeslapdvanim z nohy na nohu, ohybani kolen, stoupani

na Spicky apod. (Erickson, 2012).

Modifikaci pozice kromé& pokréeni kolen muze byt i pouziti zidle, ktera pomuze
odleh¢it vahu horni poloving téla a podpofi také obousmérné protazeni na zadnich

stranach nohou (Brandon, 2010).

e Urdhva Mukha Svanasana (pozice psa
s obli¢ejem nahoru)
Jednd se o pokrocily zéklon s oporou pazi
znamy jako protipozice k ,,vydechovanému* psovi -

Urdhva Mukha Svanasang. Vé&tSinou se s touto

pozici setkdme, provadime-li cviceni dle sefazeni ashtanga jogy pii pfechodu mezi
Caturanga danddsanou a psem Soblicejem doli. Zadrz dechu v pozici umozni
prohloubeni nataZeni hrudni patefe pifi nadechu, zatimco pii vydechu se stabilizuji

bederni a kréni zakfiveni (Kaminoff, 2011).

Varianta také Casto uZivana pfi pozdravu slunci je daleko jemnéj$i pozice kobry,

se kterou se lze setkat spiSe v hatha joze.

e BhudZangiadana (kobra)

Kobra je klasickou zéaklonovou pozici s mnoha
variantami. Obecné se jednd o zdklon ¢i prohnuti
dozadu, nicméné spravné provedeni zahrnuje tadu

podrobnosti, jeZ dokazuji dokonalost jogové techniky.

Prvni stadium zaujmuti pozice je vlehu na bfiSe
s dotekem cela podlozky. Dale se nosem snazime dosédhnout co nejdale, tak, aby
se protahoval krk a smrstoval tyl. Zvedani pokracuje postupnym zapojenim zadovych

svalli, bez pomoci pazi. Nohy jsou natazeny na zemi, bez napéti v lytkach. Jakmile
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svalstvo zad dosahuje maximdalniho smrsténi, chceme-li se dostat do konec¢né faze
asany, paze, jez byly dosud pasivni, se stanou aktivnim prvkem, zatimco zada se stanou
pasivni. Je tieba si uvédomit, ze tento moment snizuje Ucinnost celé dsany, proto jsou

velmi dulezité kroky, kterymi tuto pozici zaujmeme (Lysebeth, 1968).

Na co si dat pozor: relaxaci velkého svalu hyzd'ového, stahovani lopatek smérem
ke kosti kiizové, stahnuti ramen smérem dolti od krku, spravnou polohu dlani, paze

nenapinat, pupek by mél byt co nejblize k zemi (Brandon, 2010).

Benefity: Tato d4sana umoziiuje pateti zlstat ohebnou, ptfedchazi atrofii svalstva zad,
zejména drobnych svald v oblasti obratld, stimuluje Stitnou zladzu a posiluje ¢innost kiry
nadledvin a puasobi pfiznivé na travici trakt. Pozice ulevi i vSem, ktefi trpi potizemi

s vyhfeznutymi ploténkami v bederni oblasti patete, jelikoZ jim je pomaha navratit zpét.

Kontraindikace prakticky neexistuji, je-li dsana provadéna spravné, bez naésili,
namahy a trhavych pohybli. Osobdm s poruchami funkci $titné zlazy se nedoporucuje

v kone¢né varianté pozice zaklanét hlavu (Lysebeth, 1968).

e Adh6 Mukha Svanasana (pozice psa
S obli¢ejem dolii)

Nézev dle adho mukha — s obli¢ejem doli, Svana
— pes. Jde o mirné pokrocilou obracenou pozici

s oporou pazi, kdy mizeme pozorovat piisobeni pazi

a nohou na patef. Predpokladem je neutrdlni c¢i
podélné natazeni patefe, poté dochazi k ohybu vramennim a kycelnim kloubu
a knatazeni v lokti a v koleni. Nejlépe lze pozici zaujmout z pozice balasany.
S nadechem se zveda trup, narovnavaji paze i nohy, kolena zlstavaji zpevnéna. Hlava je
uvolnéna, pohled smétuje k oblasti pupku. Nejvetsi protazeni mizeme citit v oblasti zad
a zadni stran¢ nohou. V kone¢né fazi by se méla chodidla dotykat celou svou plochou
zemé, pokud to vSak neni mozné, snaZzime se o protaZeni pat smérem dozadu. Chodidla
jsou rovnob€zna, prsty nohou protazené a sméfujici k hlavé. Podobné jako v chodidle
¢1 noze je vnitini ¢innost v ruce diilezita pii integraci celé paze. V podstaté se musi ruka
co nejvice snazit o udrZeni své klenby podobné jako chodidlo. Dlai by tedy méla byt
celou svou plochou v kontaktu s podlozkou, zevni a vnitini ohybaCe by se mély

aktivovat, aby zabranily zhrouceni ruky (Kaminoff, 2011).
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3.5.4. Pozice ve stoji

S pozicemi ve stoji, které na prvni pohled vypadaji velmi jednoduse, se mizete setkat
témer v kazdé lekci jogy vSech trovni. Postupem casu se cvi¢enec uci citit vahu svého
téla, jak se rozprostira do tfi kontaktnich bodi mezi chodidlem a zemi. Skrze tyto

pozice se ¢lovek uci vnimat oporu zemé (Kaminoff, 2011).

e Trikonasana (pozice trojuhelniku)

Dle tri — tfi, Koéna — thel, zakladni pozice ve stoji
soteviranim ky¢li. V hinduistickém uméni je trojuhelnik
mocny symbol bozského principu a je cCasto nachdzen
Vv jantrach a mandalach uzivanych k meditaci. Vychozi pozici je
stoj Siroky rozkro¢ny, upazmo. Vyto¢ime pravé chodidlo.

S vydechem se ukldnime vpravo, prava ruka ptitom sklouzne

v

jste schopni dosdhnout. Leva ruka sméfuje smeérem nahoru a nas pohled za ni. Dbame
pfitom na to, aby se vSechny pohyby dé€ly v ¢elné rovin€. Zaujimani pozice se déje

s nadechem nikoliv s vydechem (Kaminoff, 2011), (Lysebeth, 1988).

Benefity: ma kladny Uc¢inek na patetni nervstvo a svalstvo, zpevilovani a tonizovani
stény bfisni, posileni svali krku a S$ije, obnoveni uplné pohyblivosti hrudniku,

blahodéarné jsou 1 u¢inky na funkci zazivaciho systému.

Kontraindikace: provadi-li se cvi¢eni nendsilné podle pokynt, nejsou znamy zadné
kontraindikace, pouze t€hotné Zeny musi byt do ¢tvrtého mésice opatrné a pocinaje
mésicem patym piestat pozici cvicit Gplné vzhledem k u¢inkiim na délohu (Lysebeth,

1988).

Modifikaci stejné jako u piedchozi dsany muze byt pouziti zidle, ktera doda oporu,
dokud nedosdhnete vétsi sily a flexibility a to zejména v oblasti podkolennich $lach

(Brandon, 2010).

e Utthiita ParSvakonasana (iklon do strany
S nataZenim)

Nazev dle utthita — nataZeny, parSva — strana, kona —

uhel, zakladni bo¢ni protazeni, asymetricka pozice ve stoji.
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V mnohych publikacich se mlzeme setkat s oznaenim této pozice jako variantou
trojuhelniku. Tato pozice se od trojuhelniku 1i§i pokréenim ptfedni nohy a vytaZzenim
do strany, ¢imz se protahuje trup. Koleno tak tla¢i na citlivy bod v podpazi a vyviji tlak,
ktery reflexné¢ plisobi na zlepSeni prichodnosti nosni dirky na protilehlé stran¢ téla.
Z toho diivodu se pozice tadi pfed dechova cviceni, kde je nutnd dobrd prichodnost

hornich cest dychacich (Knizetova, 1993).

e Prasarita Padéttanasana (predklon v Sirokém postoji)

Dle prasarita — roztazeny, pada — chodidlo, ut —
intenzivni, tan — protahnout, zakladni pozice ve stoji
prevraceny symetricky predklon (Kaminoff, 2011). Vychozi
pozici je stoj rozkro¢ny, idealni postaveni nohou lze zaujmout
vyzkouSenim uplné pozice, tudiz hlubokym piedklonem

S poloZzenim hlavy o podlozku. Samotnd pozice méa nékolik

¢asti: s vydechem rovny piedklon srukama na podlozce

co nejblize imaginarni spojnice pat, zaklon hlavy s prohnutim v bedrech, s vydechem
predklon s dotykem temene hlavy o zem, coz je finalni pozici. Ucitite-1i napéti v zadech
nebo kolenou, ohnéte kolena nebo se pozvednéte. Je potieba zabezpecit neklouzavy

povrch, aby se nohy nedostaly do vétsiho roznoZeni.

Benefity: zpruZznéni patete ve fazi flexe a jeji napfimovani ve fazi tenze,
meziobratlové ploténky jsou vystaveny zvySenému stlaeni, coz udrzuje jejich
elasticitu, protaZzeni vazl a svalil patefe, protaZzeni stehennich svalll, zpeviiovani stény
bfisni, zlepSeni krevniho zasobeni mozku, jatra a Zaludku, stimulace sympatiku
(Lysebeth, 1988).

Kontraindikace: pifehnané rozkroceni mize vyvolat bolesti ve stehennich svalech,

24

(Kaminoff, 2011).

o Utkatasana (pozice Zidle)

Dle utkata — silny, lity, zakladni pozice ve stoji

s podélnym natazenim Sirokého svalu zadového, svali

\oe
WA

rombickych, velkého svalu hyzd'ového a povrchové ploché ,

7
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hlavy svalu lytkového. Vychozi pozici je stoj, ze kterého provedeme mirny podiep
spojny, vzpazmo. Pfekazkou v provedeni pozice mize byt zkraceny Siroky sval zadovy,
slabé kvadricepsy, kolena nedrzici pozici ¢i prohnuti v bederni oblasti (Kaminoff,
2011).
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3.5.5.Rovnovazné pozice

e Vrksasana (pozice stromu)

Podle sanskrtského vrksa — strom, je zakladni asymetrickou
rovnovaznou pozici. Vychozi pozici je pozice hory, ze které
pfesuneme vahu na pravou nohu a levou plosku chodidla
pfilozime na vnitini stranu pravého stehna. Ke stabilizaci stojné

nohy si miZzeme pomoci pfedstavou o zapousténi kofentt do zemé

(Erickson, 2012).

Ve srovnani s pozici stromu Srukama zvednutyma nad

hlavou (varianté¢) ¢i utthita hasta padangusthdsana (pozice
s drzenim palce) je horni ¢ast téla uvolnénéjsi pro dychaci pohyby. S pazemi v pozici

namasté (spojené dlané na stfedu hrudniku) a nohou opfenou o adduktory stojici nohy je

WV

Lidé s poruchami vnitiniho ucha a rovnovahy (pozi¢ni zavrat’, Meniérova choroba)
by méli provadét rovnovahy ve stoji blizko stény kvili bezpecnosti a moznostem opory
(Kaminoff, 2011).
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3.5.6. Pozice v sedu

Pozice v sedu jsou provadény na zemi, tudiz lze fici, Ze jimi miZzeme kompenzovat
negativni vlivy sedavého zplsobu zivota zapadniho svéta. Témito pozicemi
obnovujeme pfirozené funkce panve a dolni ¢asti zad. V podstaté v pozicich vsedé jde
0 uvoliovani patefe, koncetin a dychdni, coz ndm vSe dohromady umoziuje provadéni

pokrocilejsich technik ¢i meditaci (Kaminoff, 2011).

o Pas¢imottanasana (zadové, za’tpadni2 protaZeni, klest¢)

Podle pasc¢a — za, pozdé¢ji, zapadné, uttana —
intenzivni protazeni, zdkladni piedklon vsed¢.
Z pozice hole (viz nize, sed s nohama natazenyma

vpted) s nadechem ruce do vzpazeni, s vydechem

rovny predklon, idedln¢ celo opfené o kolena
s uchopem za palce nohou, ze strany chodidel ¢i shora pies prsty. Neni-li mozné

dosahnout na chodidla, 1ze pokr¢it nohy v kolenou ¢i pouzit pasek k ptitazeni.

Benefity: protazeni zadni strany téla, masaz bfiSnich organt, podpora funkce

metabolismu

Kontraindikace: problémy s bfiSnimi organy, pfili§ zkracené svaly na zadni strané

téla, t€hotenstvi

e Dandasana (pozice tyce, hole)

Podle danda — ty¢, zakladni neutralni natazeni
vsed¢. Jednd se o prosty sed snatazenyma nohama,
dlané ¢i konecky prstl se dotykaji zakladny. Horni ¢ast
t€la by méla byt v prodlouzeni a smé&fovat kolmo k zemi.

Tato pozice jasné ukazuje, jak zkraceni svali dolnich

koncetin miize zpisobit ohnuti patefe. Ze svall v této
asané¢ prodluzujeme zejména hamstingy, velky sval hyzdovy, sval hruskovity
a v zavislosti na délce pazi se mohou prodluzovat i bicepsy. Ne kazdy mlze pouzit paze

Kk natazeni patete, kvtli rozlisnosti proporci téla (Kaminoff, 2011) .

2 74da byvaji oznatovéna jako ,,zapad* diky tradi¢nimu cvieni pfi rannich bohosluzbéach, kdy byl &lovek
obracen smérem k vychazejicimu slunci (Kaminoff, 2011, str. 90).
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e Janu Sir§asana

Nazev pochazi ze sanskrtského janu — koleno,
shirsha — hlava. Tato asana je souc¢asti ashtanga jogy
zakladni tady a také je zafazovéana jako jedna ze
sedicich asan v ruznych stylech jogy. Jedna se

0 polohu vsed¢, kdy je jedna noha natazena s prsty

sméfujicimi vzhlru a druhd noha je pokrcena
sméfujic k vnitini strané stehna patou v rozkroku. V zaujaté pozici jde o intenzivni

protazeni zad a hamstringt.

Benefity: posileni a protazeni ramen, patefe, tiisel a hamstringli, stimulace
zazivaciho traktu, funkce jater a ledvin, uvolnéni stresu, uzkosti, unavy, ulevuje
od bolesti hlavy, menstruacnich potizi, terapeutické 0G¢inky lze pozorovat u lidi

se zvySenym krevnim tlakem, nespavosti ¢i zanéty hornich cest dychacich.

e Gomukhasana (pozice kravy)

Nézev dle go — krava, mukha — tvaf piedstavuje mirné
pokrocilou pozici s otevienim ramen a ky¢li (Kaminoff,

2011).

~rvr

Do pozice se nejlépe dostanete, piekiizite-li levou
nohu pfes pravou a svydechem dosednete. Paty

a chodidla se snazime sméfovat co nejbliZe k télu. Kolena

by méla byt pod sebou idealné spojena. Opacnou ruku,
nezli je noha ptektizena ptes druhou, ze vzpazeni kré¢ime v lokti a dlani smétujeme dolti
Vv linii $ije. Levou ruku kréime z piipazeni smérem k z4diim, kde se ob¢ ruce spojuji

(JogaDnes, 2014, 1éto 2).

V této pozici pocitujeme protazeni svalll hyzdi, hamstringy, sval hruskovity,
triceps, Siroky sval zadovy, svaly prsni, velky sval obly, dlouhou hlavu bicepsu, sval

pilovity a trapézovy (Kaminoff, 2011).

Benefity: otevieni hrudniku zvlasté v ptipadé spojeni dlani, uvolnéni kloubl dolnich

koncetin a pazi.
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Kontraindikaci mohou byt problémy s klouby (JogaDnes, 2014, 1éto 2).

e Vakarasana (torzni pozice)

Je to pomérné jednoducha torzni pozice, ktera
byva mnohdy oznaCovdna za prapravnou pozici
k ardhamatsjéndrasané  (poloviéni  pozici krale
rybart), kterda se od této pozice lisi piedevsSim

pokrcenim obou dolnich koncetin. Vychozi pozici je

sed skrémo pravou, pravé chodidlo na zemi, vné

levého kolena. V pozici je dulezité sedét na obou hyzdich s pateii napfimenou a rameny
ve stejné vysi. Pravé ruka je opfena o zem té€sné u téla, leva paZze se vyuziva jako paka
pomahajici otoceni trupu napravo. Torze zacina u kosti kiizové, poté postupuje smérem
nahoru tak, ze jako posledni se vytac¢i hlava. Pozici za¢iname pokrcenim pravé nohy,
tudiz vytocenim vpravo. Divodem je podpora stievni peristaltiky. Modifikaci pozice

pro zacatecniky je posunuti pokréené nohy smérem od kolene k lytku.

Benefity: protazeni a zvySeni celkové flexibility patefe, podpora stievni peristaltiky

(Knizetova, 1993).

e Navasana (pozice lod’ky)

Nazev podle nava- lod’ka, zdkladni rovnovazna
poloha vsedé¢. Zakladnim postavenim je sed s ohnutymi
koleny, chodidla jsou celou plochou na podloZce. Ruce

jsou umistény podél kolen. S nadechem zveddme nohy,

mirné zakldnime trup a pozici vyvazujeme na hyzdich
(Mahesvarananda, 1990). Dech by mél byt umirnény
a soustfedény, aby poméhal pifi udrZzovani stability. Pokud ma clovék problém
se zaujmutim pozice dandasana, coZ je pouze otoCeni navasany o 45° - vertikalni sed,
bude mit jisté problém s protazenim nohou u této pozice. Proto moznou modifikaci je
ohnuti nohou v kolenou, coz zajisti neutralni pozici patete (Kaminoff, 2011). Dalsi

modifikaci mize byt i uchopeni nohou v podkolenich jamkach (Brandon, 2010).

Benefity: prodlouZzeni hamstringii, posileni bfiSnich, stehennich, kyclobedernich,
zadovych svalli, stimulace funkce jater, Zlu¢niku, slinivky bfiSni a zaludku, ptiznivé

ucinky na ¢innost pohlavnich organti, vhodné pro déti s vadami feci.
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Kontraidikace: neprovadime pfi menstruaci a v téhotenstvi (MaheSvarananda,

1990).

o UsStrasana (pozice velblouda) W

Dle wustra — velbloud, zakladni zaklon v kleku. \
Zakladnim postavenim je Vadzradsana — sed na patach,
trup vzptimeny, dlan¢ voln¢ na kolenou. S nadechem
prechod do vysokého kleku s predpazenim. S vydechem
poklddame pravou ruku na pravou patu, leva ruka
do vzpazeni, hlava mirn¢ v zaklonu s pohledem
za zdvizenou rukou. Variantou pozice je uchop opacné

nohy ¢i obou nohou zéaroven, coz zpisobi intenzivngjsi

protazeni v oblasti zad (MaheSvarananda, 1990).
Modifikaci pozice mlze byt poloha s rukama na hyzdich, kdy vnitini lokty tla¢i k sobé
a dolli, coz pomize otevieni a zvednuti hrudniku, dal$i modifikaci mlze byt umisténi

pénovych blokl ke stranam pat a jejich nasledné zachyceni rukama (Brandon, 2010).

Benefity: protazeni oblasti hrudniku, uvolnéni napéti v btisnich svalech a vnitinich
organech, cviceni se doporucuje pro nacvik plného jogového dechu, ptiznivé ucinky lze
zaznamenat u traviciho systému, funkci zenskych pohlavnich organt (lze provadét i

pii menstruaci, v té¢hotenstvi nejvyse do tietiho ¢i ¢tvrtého mésice).

Kontraindikace: necvi¢ime pii kyle, po operaci zaludku ¢i bficha (MaheSvarananda,

1990).

e Baddha Konasana (pozice spojené¢ho uhlu,

motylek)

Ze sanskrtského baddha — spojeny, Kona — thel,
zékladni protazeni kycli a tfisel vsed¢. Zakladnim
postavenim je sed S natazenyma nohama, ruce na
kolenou. Z této pozice ohybame nohy a vytacime je

koleny ven, spojime chodidla a propletenymi prsty

drzime Spicky chodidel. Paty jsou pfitazeny co
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nejblize hrazi (perineu). Mirnym kmitanim koleny smérem nahoru a doli cvik
pfipomind pohyb motylich kifidel. Mlzeme také pfiloZzenim rukou na kolena stidave

kolena stlacovat a uvoliovat (MaheSvarananda, 1990).

Variantou pozice je pozice leziciho spojeného thlu (Supta Baddha Koénésany)

vhodna pro odpocivani (Kaminoff, 2011).

Benefity: cviceni vyznamné uvoliiuje kycelni klouby a protahuje zkracené svaly
na vnitini stran¢ stehen, je piipravnym cvikem pro vSechny pozice v sedu se

zkfizenyma nohama (Mahes$varananda, 1990).

Kontraindikace: pozice mize byt narocnou pro kolena (ulevu kolentim mizeme dopiat

supinaci chodidel — paty smérem ke stropu) (Kaminoff, 2011).
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3.5.7. Pozice na zadech

Tak jako jsou tadasana a samasthiti zakladnimi pozicemi ve stoje, tak je $avasana

vvvvvvvv

polohou pro vSechny asany v lehu na zadech.

e Dwi Pada Pitham (pozice dvounohého
stolu)
Podle dwi — dvé¢, pada — chodidla, pitham —
stolice, sedadlo, zidle, zédkladni vinyasa vleze na

zadech. Vychozi pozici je leh na zadech, paty

podsunuté pod hyzdémi tak, aby byly ve stejné trovni jako sedaci kosti. S nadechem
tla¢ime chodidly a pazemi proti podlaze a postupné se zvedd hyzd'ovy sval od zemé.
Kolena by méla byt ve stejné linii s kyclemi. Stazeni pupiku smérem k patefi ochraniuje
dolni &ast zad. S vydechem rolujeme patef zpét na podlozku (Brandon, 2010). Asana

otevira hrudni oblast a tak umoziuje dychani v hrudni a bfi$ni oblasti (Kaminoff, 2011).

Hlavnim rozdilem mezi dwi pada pitham a badhasanou je ten, Ze badhasana je
pozici statickou, zato dwi pada pitham je vinyasa, dynamicky pohyb koordinovany
nadechem a vydechem. Timto jednoduchym mnohostrannym cvikem dosahujeme
K uvolnéni napéti patete a dychacich struktur a také upravujeme rovnovahu v ¢innostech

obou ky¢li (Kaminoff, 2011).

e Halasana (pozice pluhu)

Nazev podle Hala — pluh, zakladni obraceny
pfedklon vleze na zadech. Zlehu na zadech
0 napnutych dolnich koncetindch, pfeneseme nohy
zahlavu tak, aby se konecky prstd dotykaly

zakladny. Zada jsou vzpiimen4, dlané celou plochou

v kontaktu se zemi, nebo, Vv jednodu$si varianté,

oprené v oblasti beder. (JogaDnes, 2014, jaro 1).

Do pozice je nutné se dostat jemné bez skubani, postupovat zvolna a vyhnout se
veSkeré namaze. Uvolnéni patefe se dosahuje tim, ze nechame plisobit vahu nohou. Je
tieba zaujmout pasivni a neutralni postoj a vyckat az se prsty nohou samy od sebe

ptiblizi zemi, nebo se ji nakonec dotknou (Lysebeth, 1968).
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Benefity: blahodarné uc¢inky na celou patet — pomalé rozvijeni patete
zaméstnava vSechny obratle a predstavuje tak idedlni ortopedické cviceni, stimulace
funkce §titné Zlazy a nadledvin, protaZeni ramen, stimulace nervové soustavy, zklidnéni

mysli, redukce stresu.

Kontraindikace: kardiovaskularni potize, problémy s kréni patefi, vysoky nitroo¢ni
tlak, onemocnéni usi a dutin, kyla, astma, menstruace, druhy a tieti trimestr t€hotenstvi

(JoégaDnes, 2014, jaro 1).

e Pozice Apanidsana (pozice apany, uvoliiujici
vétry)
Podle slova apdna — ,,Zivotni vzduch®, ktery eliminuje
odpad ze systému. Jedna se o jednoduchy cvik, jehoz

vychozi pozici je leh na zadech skrémo. Uchopime lytka

Z vnitinich stran a sladime pohyb s dechem tak, ze s vydechem pfitahujeme kolena
ktélu a snadechem odtahujeme (stehna strupem 90°). Pii nadechu se stimuluje
uvolnéni branice smérem nahoru. Spolu s pozici dwi pada pitham tvofi apandsana
idealni dvojici opacnych pohybd, které mohou dramaticky zmirnit mnohé

Z nejcastéjsich zdravotnich obtizi (Kaminoff, 2011).

o Savasana (pozice mrtvoly)

Dle sava — mrtvola, pozice smrti nebo e

mrtsana, podle mrta — smrt. Savasana je
relaxa¢ni polohou, jde o mirné roznozny leh na zadech, paze v kontaktu se zemi, dlané
vytoCeny smérem vzhlru, $piCky nohou vné. Zasadni je pocit pohodli. Pro osoby
s vyrazngj$i kréni ¢i bederni lordézou tato poloha pravdépodobné pohodlnou nebude.
V téchto ptipadech je vhodné podloZeni hlavy, beder ¢i podkoleni stocenou piikryvkou
nebo polstatem (Knizetova, 1993).

A4

na zvladnuti, jelikoZ v ni jde o uvolnéni kazdé ¢asti téla, coz se da povazovat za nejvetsi
test kazdého jogina. Struktury, které jsou v Savdsan¢ v kontaktu se zemi, ukazuji
primarni zakfiveni téla (zadni plocha kosti patni, hlubokd hlava svalu lytkového,
hamstringy, velky sval hyzd'ovy, kosti kiizové, lopatky a tyl), struktury které jsou

nad zemi, zobrazuji sekundarni zakfiveni téla (zadni plochy Achillovych Slach,
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kolennich kloubii, bederni oblasti a kréni patete). Body kontaktu pazi jsou u kazdého

¢lovéka rizné.
Jak piSe Iyengsr (Erickson, 2012, str. 74), savasana:

., ...5e tka wuvolnéni...uvolnit se znamend zrusit napéti. Zrusit napéti znamend
pretrhnout vidkna, ktera nas poutaji k nasi identité. Ztratit identitu znamend zjistit, kdo
nejsme... Kdyz leZite na zemi V Savasané, harmonické a vyvazené poloze, necitite se byt
pritomni a beztvari? Kdyz se citite byt pritomni a pritom bez tvaru, necitite absenci
konkrétni identity? Jste tam, ale kdo je tam?... Savisana je byti bez minula, byti

vevr

brana k nedualistické meditaci a kosmickému rozplynuti v sandhi? *
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4. Cile prace
4.1. Hlavni cil

Hlavnim cilem je pfiblizit praktikovani jogy neslysSici spole¢nosti. Pro dosazeni cile

bude natoceno instruktazni video, ptizptisobené potfebam cilové skupiny.
4.2. Diléi cile

Dil¢im cilem bakaléiské prace je obeznamit primarné neslySici spolecnost s jogou
jako pohybovou aktivitou, piedat zékladni informace o jejim ptivodu, filozofii, vyznamu

a umoznit jeji cviceni v plném rozsahu.

5. Ukoly prace

Pro dosaZeni cili bude zhotoveno instruktazni video, které bude obsahovat jednu
lekcei jogy spolu s instrukcemi ve znakovém jazyce. Dal§im tikolem je zhotoveni titulkt
k tomuto videu a obrazovy seznam zékladnich asan vyskytujicich se v instruktaznim

videu.
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6. Metodika

Z reserSe dostupnych zdroji vyplynulo, ze v Ceské republice neexistuje zadny uceleny
systétm znakii, ¢i jinych ucelenych zpasobti adaptace komunikace s lidmi
se sluchovym postizenim v oblasti jogy. Jedinym pokusem pfiblizit jogu lidem
S postizenim je publikace Ivany a Jana Knaislovych Joga pro lidi s postizenim.
Po telefonické komunikaci mi bylo sdéleno, Ze tato publikace byla vytvoiena primarné
pro unii zdravotné¢ postizenych sportovcli a neobsahuje instrukce, jak postupovat

pii vedeni hodin jogy pro sluchové postizené.

6.1. Vytvoreni sestavy pro cvi¢eni

Prvnim krokem pfi tvorbé instruktdzniho videa bylo vytvoreni vhodné sestavy asan,
ktera by zahrnovala zakladni cviky, se kterymi se ¢lovek setkdva na béznych lekcich
jogy, a kterd by zaroveil byla vhodnd pro zacateCniky. Usporadani cvikd bylo
provedeno dle sledu vychazejiciho z knizky Anatomie jogy (Kaminoff, 2011). Tento
systém jsme posléze spolu s lektorkou jogy Janou Kvapilovou lehce poupravily tak, aby

jeho praktikovani bylo dostupné =zacateénikim. Hlavni adaptaci bylo zvoleni

o4

Finalni sestava zahrnuje nasledujici cviky, které byly do detailu popsany

V teoretické Casti prace:
Nécvik dychani

e Sed krejéovy — (Sukhasana)
e Sed na patach — (Vadzrasana)
e Pozice ditéte — (Baldsana)
e Pozice psa s obli¢ejem dolit (Adhé Mukha Svanasana)
1. Pozdrav slunce
e Pozice hory (Tadasana - samasthiti)
e Ptredklon ve stoji (Uttanasana)
e Pozice prkna
e Pozice psa s obli¢ejem nahoru (Urdhva Mukha Svanédsana)

e Pozice tyde s oporou ¢étyt kondetin (Caturanga Dandésana)
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2. Pozice ve stoje

Pozice trojihelniku (Trikdnasana)
Uklon do strany s natazenim (Utthita Par§vakondsana)
Ptedklon v Sirokém stoji (Prasarita Padottanasana)

Pozice zidle (Utkat4sana)

3. Rovnovazna pozice

Pozice stromu (Vrkséasana)

4. Pozice v sedu/ Pozice s oporou pazi

Zadové protazeni, klesté (Pas¢imottandsana)
Pozice tyce, hole (Dandédsana)

Pozice Janu SirSasany

Pozice kravy (Gomukhdasana)

Torzni pozice (Vakarasana)

Pozice lod’ky (Navésana)

Pozice polovi¢niho velblouda (UsStrasana)

Pozice motylka (Baddha Konasana)

5. Pozice na zadech

Pozice dvounohého stolu (Dwi Pada Pitham)
Pozice pluhu (Hal4sana)
Pozice Apénasany (Pozice Apany)

Pozice mrtvoly (Savéasana)

6.2. Videozaznam vlastniho cviceni

Prvotnim pldnem bylo video odcvi¢ené profesionalkou Janou a mé zpracovani
znakovan¢ Casti. Tento koncept jsme pouzili pfi natoCeni pilotniho videa, které odhalilo
fadu technickych problémt. Nataceni probihalo pomoci dvou ru¢nich kamer
postavenych na stativech. Prvnim problémem se ukazalo byt rozmisténi stativl, které
nemohly byt kvuli Sifce mistnosti umistény optimalné, a tudiz nebylo mozné vidét
pozice z bo¢niho pohledu. Druhym problémem byl zvuk, ktery byl zaznamenavan
jednou z kamer. Vysledna zvukova stopa byla ve velmi S$patné kvalité¢ a navic byly
pfitomny rusivé zvuky z ulice. Prvni verze zdznamu cviceni také ukazala, ze koncept
zaloZzeny na tom, Ze profesionalni instruktorka jogy Jana Kvapilova sestavu zaroven

cvicila 1 komentovala, neni pro nase ucely pfili§ vhodny, mimo jiné i z toho divodu,
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srozumitelnost a plynulost mluveného projevu byla cvienim a jogovym dechem

ovlivnéna.

Po posouzeni a analyze pilotniho videa jsem se rozhodla zménit podminky nataceni.
Zjistila jsem, Ze prostory pro nataeni nebyly vyhovujici a pocet kamer nezachytil
pozice v pozadovanych uhlech. Dale jsem se rozhodla koncept nata¢eni zménit tak, ze
sestavu odcvi¢im ja podle instrukei lektorky. Nejenze tim odpadla fada technickych
problémi napf. snimani zvuku aj., ale pfibliZila jsem tim cely zaznam realné situaci,
kdy cvi¢enec vykonava cviky podle pokynti od lektorky bez detailni znalosti toho, jaka

dalsi instrukce bude nasledovat.

Finalni verze videozaznamu byla natocena ve spolupraci s magistrem Jifim Vrbou,
V Audiovizualnim centru Univerzity Palackého v Olomouci, ktery mi umoznil vyuzit
kvalitngj$i technické zdzemi. Pro dosazeni nejvyssi mozné kvality zdznamu probihalo
cvicni pfimo v televiznim studiu Audiovizudlniho centra Univerzity Palackého
a snimalo se simultdnné tfemi kamerami Sony XDcam v kvalit¢ fullHD 1920x1080/50i.
Technické zpracovani zdznamu provedli pracovnici Audiovizualniho centra Univerzity
Palackého pod vedenim Mgr. Jifiho Vrby (stfih v programu AVID Media Composer 6,
uprava zvuku pomoci Sony SoundForge a kone¢na finalizace videa v Sorenson

Squeeze).

6.3. Pirevod zvukové stopy do znakového jazyka

Po natoCeni videa bylo nutné ptevést obsah hlasové stopy do znakového jazyka
a zpfistupnit jej tak neslySicim. V prvnim kroku jsem udé&lala doslovny piepis
komentafe do elektronické podoby (viz ptiloha A). Tento text je pfili§ rozsahly
a komplikovany na to, aby ho bylo mozZno pfimo odznakovat, proto bylo nutné jej co
nejvice zjednoduSit a zkratit pifi zachovdni maximalni informacni hodnoty.
Ve spolupréci se zkuSenym tlumoc¢nikem jsem text upravila do nasledujici podoby tak,

aby jej bylo mozné znakovat simultanné s hlasovou stopou.

Oproti mym pifedpokladim jsem zaznamenala znacnou obtiznost pifi transformaci
hlasové stopy do znakového jazyka. Prokazalo se mi, Ze znakovy jazyk vyuziva
rozdilné skladby slov a chceme-li vyuzit simultanniho tlumoceni je nutno obsah jistym

zplisobem adaptovat.
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Pro dal$i usnadnéni pievodu textu do znakového jazyka jsem tento zjednoduSeny
text prevedla do titulkl s pfesnym nacasovanim (programu Subtitle Edit 3.3.5), které
byly posléze ptidany do videozdznamu se cvi¢enim. Titulky byly ¢asové nastaveny tak,
aby odpovidaly dobé potiebné k jejich odznakovani. Prestoze titulky byly vytvofeny
predevs§im pro potfeby neslysici tlumocnice, aby ji pomohly pfi tlumoceni, budou téz
soucasti vysledného instruktazniho videa. Sluchové postizeni si tim padem budou moci

kromé tlumoceni do znakového jazyka zobrazit komentai ke cviceni také ve formé

titulkd.

Pii znakovéani jednotlivych asan, pro které neexistuje v Ceské republice Zadny
systém, jsme vychazeli z ¢eskych nazvl. Ty se pii srovnani se sanskrtskymi nazvy
mohou vyznamové znacné lisit. Proto piilohu tvoii vypracovany piehled asan s jejich
ceskym prekladem graficky zndzornénym ve znakovém jazyce. Pro pozice, které nemaji

Cesky preklad, nejsou zndzornény zadné znaky.

Znakované video bylo natoCeno stejné jako vlastni cviceni v televiznim studiu
Audiovizualniho centra Univerzity Palackého pod vedenim Jifitho Vrby. NeslySici
tlumocnice, kterd byla natdCena jednou kamerou, sledovala na platné videozdznam
cviceni a informacni obsah na vlozenych titulcich simultanné tlumocila do znakového
jazyka. Pofizené video se znakovym jazykem bylo sestithano a upraveno pro vlozeni
do primarniho videa s lekci jogy. Timto bylo zhotoveno finalni instruktazni video, ktery

tvoii pfilohu této bakalaiské prace.
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7. Diskuse

Cilem mé bakalatské prace je zptistupnit praktikovani jogy osobadm se sluchovym
postizenim. Joga ma bezesporu fadu pozitivnich dopadl, které samoziejme nejsou
omezeny jen na zdravou populaci. Nekteré zdroje dokonce uvadi, ze fada zejména
obracenych a rovnovaznych 4san muize mit pozitivni vliv na sluchové ustroji, i kdyz
podobné Gginky zatim nebyly piimo prokazany. Bohuzel, v soudasné dobé je v Ceské

republice je joga pro sluchové postizené prakticky nedostupna.

Hlavnim vystupem mé bakalarské prace je videozdznam cviceni zakladni sestavy
jogovych pozic, upraveny pro potieby osob se sluchovym postizenim, ktery mé slouzit
jako manual ke cviceni jogy (pfiloha D). Video je doplnéno tlumocenim komentaie
K cviceni do znakového jazyka a umoziuje také sledovat instrukce ke cviceni
prostfednictvim titulkii. Video planuji zvefejnit na webu youtube.com a tim jej volné
zptistupnit vS§em zdjemctim z fad sluchové postizenych, ktefi by si jogu radi zacvicili.
Po ziskani zékladii a po né€kolikatém opakovani si ¢loveék jednoduse pozice osvoji
amize si lépe v danych pozicich uvédomovat sam sebe, nachazet sviyj stied,

prohlubovat dychéni ¢i nalézat v joze Zivotni styl

Dil¢im vysledkem préace je navic obrazovy seznam zékladnich 4san a jejich ndzvi
jak v ¢eském piekladu, tak v sanskrtském znéni, doplnény o znaky, které se pro danou
asanu ve videu pouzivaji (pfiloha C). Tyto znaky vychazi vétsinou z ¢eského piekladu
sanskrtskych pojmenovani jednotlivych cvikl. S ohledem na to, Ze samotny pieklad
nazvi asan do ceStiny je do jist¢é miry zavadéjici a Casto existuje vice Ceskych
pojmenovani pro tutéz asanu, tento prehledny seznam si klade za cil vyrazné usnadnit

orientaci sluchové postiZzenych pifi oznaCovani dsan.

Pro sluchové postiZzené jedince i pro intaktni spolecnost by toto video mohlo byt
motivaci ke zméné Zivotospravy a mohlo by nabidnout cestu k poznani vlastniho téla.
AcC zde zminuji zéklady a rlizna doporuceni, ve své podstaté nejsou ni¢im zasadnim.
Zasadni je jediné — sebepoznéani spojené s naslouchani svého téla prostfednictvim

samotné jogoveé praxe.
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8. Zavéry

Predkladand bakalarskd prace poskytuje zdkladni informace o sluchovém
postizeni a o joze a zékladnich pozicich (asanach). Soucasti prace je instruktazni video
se zékladni jogovou sestavou upravené pro potieby sluchove postizenych osob. Video je
doprovazeno znakovym tlumocenim upraveného obsahu hlasové stopy, kterd je
zakomponovana také do titulka. Prace téz obsahuje systematicky graficky ptehled asan

spolu s jejich ¢eskymi a sanskrtskymi nazvy a odpovidajicimi znaky.

Za hlavni pfinos své prace povazuji samotné otevieni tématu jogy pro sluchové
postizené, které v Ceské republice neni nijak rozSifeno. Pomoci vytvofeného
instruktazniho videa se dle mého nazoru alesponl z ¢asti zptistupni informace o joze

minoritni skupiné sluchové postizenych.
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9. Souhrn

Joga je indicky systém cviCeni stary tisice let se stalou aktualnosti. Z pohledu
pohybové aktivity je joga urCena pro vSechny zajemce, tudiz i pro sluchové postizené.
Vzhledem k tomu, Ze joga se da praktikovat prakticky vSude, jedinym limitujicim
faktorem zlstavd zpisob ptfedani informaci o joze S$irSi vefejnosti, potencidlnim

cvi¢enclim se sluchovym postizenim.

Dosud neexistuje zadny uceleny systém znaki ¢i jinych komunikacnich prostredka,
které by sluchové postizenym lidem usnadnovaly cviceni jogy. Cilem prace tedy bylo
vytvofeni znakl pro zakladni pozice, bézné se vyskytujici na lekcich jogy, a vytvoreni
videozaznamu ukazkové hodinové jogové lekce doplnéného o tlumoceni komentaie

do znakového jazyka.

Praktickou c¢ast prace tvoii videozdznam jogové hodiny, na které cvicim sestavu
asan pro zacateniky podle instrukci lektorky. Komentéi lektorky byl poté zjednodusen
a ptreveden do formatu titulek, které slouzily jako pomicka pro neslySici tlumocnici pfi
pfevodu textu do znakového jazyka. Pfilohou této prace je také seznam fotografii
jednotlivych dsan s uplnym nazvem pozic v sanskrtu, jejich Ceskym prekladem

a grafickym znazornénim znaku pouzitého ve videozdznamu.

Zaveérem bych chtéla dodat, Ze zpracovani tématu joga pro sluchové postizené bylo
pro mne, jakozto jogového fandu, velkym piinosem. VE&im, Ze ptipadni zajemci o jogu,

zejména z fad sluchové postizenych, tuto praci vyuZiji jako potencidlni prvotni zdroj

informaci. VSe dalsi je zalezitosti praxe.
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10. Summary

Yoga is Indian system of and mental practise that is thousands years old but still
valid. Yoga as a system of physical activity is suitable for everybody who is interested
in it, including hearing impaired people. As one can practise yoga almost everywhere,
the limiting factor for deaf people or people with hearing impairment is usually the lack
of information or complicated way of getting information about the yoga.

So far there is not any standardized system of communication with people with
hearing impairment during the lessons of yoga. Therefore, the aim of this thesis is the
establishment of signs for basic yoga poses, which you can find in common lessons, and
a video recording of a model yoga lesson which will be interpreted to sign language by

a deaf student.

Practical part of the thesis includes a video recording of a yoga lesson, during which
| am practising yoga under the supervision of a yoga teacher. The commentary of the
teacher was then simplified and transformed into subtitles, which were then translated
into sign language by a deaf interpreter. The thesis also includes annex with a list of
yoga poses, their pictures, full names in Sanskrit and Czech and also signs that were

used in the video recording.

Finally I would like to add that this topic was very enriching for me. | believe that my
work will be useful for people, especially those with hearing impairment, as

a prospective source of basic information about yoga. All the rest is about practise.
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10. Prilohy
A. Priloha — doslovny prepis

J& Vas vitam na lekcei jogy pro zacatecniky, zkuste se naladit sami na sebe, na svoje
télo, plynuly, klidny dech a cviceni pfizplisobte svym moznostem tak, abyste se naladili
tim zplisobem, ze pokud nebudete moc néjaky cvik zaujmout tak relaxujete, uvolnite se,

vypustite néjakou pozici a budete pokracovat nasledné.

Zacneme Vv lehu na zadech, ohneme si nohy v kolenou, chodidla na S$itku svych
bokt, spustime paze podél téla a zkusime chvili vnimat a citit jen svoje dychani.
Plynuly pfirozeny dech, ofi mizeme mit zaviené a vnimame, jestli dech plyne pfilis
povrchng, jestli je hluboky, rovnomérny, nerovnomérny. Svij dech v tuto chvili nijak

neovliviiujeme, jen plynule dychdme pfirozenym dechem.

Nésledné si pfilozime dlané¢ na oblast bficha, pod pupek a zkusime citit, jak
se s plynulym nadechem bfi$ni sténa zveda a splynulym vydechem klesa. Tady uz sviij
dech ovliviiujeme, zkusime vnimat i bfiSni svaly, mozna se rozpind i pravy, levy bok
do stran, citime dech v oblasti beder a pfiblizné¢ pétkrat v této oblasti nadechneme
a vydechneme. Pfeneseme si dlané na oblast hrudniku a uvédomime si dech v oblasti
hrudniku, stfedni dech. Jemné zvedani, klesani, zkusime aktivovat tuto oblast, ktera
rozviji nase plice, vnimame rozpinani mezizebernich svall, mozna citite dech i v oblasti
lopatek. Preneseme dlané¢ pod kli¢ni kosti, palce muzeme vlozit do podpazi
a uvédomime si, ze dychame i v této oblasti miizeme citit pohyb svalii, vinimame horni
dech podklickovy. Jenom si jej uvédomujeme, mozna citite dech i v horni ¢asti zad,
je to dech, ktery pomaha pfi astma, potizich s dychanim, alergici mohou tento dech
praktikovat a mizZe jim byt ndpomocen. Ted’ si pfeneste dlané na bficho, tieba pranou
alevou na ni a zkuste zapojit oblast bficha, bfisni dech, spodni, hrudni a nadechneme
az pod kli¢ni kosti a zkusime postupné vytvofit takovou dechovou vinu. Dech do bficha,
hrudniku, podkli¢ni kosti a Gipln€ plynuly soumérny vydech az ke stydké kosti, miizete
mit pocit, Ze se vam zuZzi pas. Zkusme jesté tfi nddechy vydechy. Dech je klidny,
plynuly, nikam nespéchame. Dychame nosem, usta jsou zaviend, SpiCka jazyka zaptena
o kofeny zubii horniho patra. Uvolnime ruce podél téla. Pfejdeme si pies pravy bok
do sedu. Pokud se vam sedi nepohodIn¢ se zkiizenyma nohama, muzete si sednout
na paty, anebo ziistat v sedu se zkfizenyma nohama — Sukhésané. Toho je pozice

Vadzrasany — sedu na patich. Dlané¢ si dame pohodIné na stehna a uvolnime
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s vydechem hlavu do predklonu, s nddechem srovndme a s dal$im vydechem zaklon
hlavy. Zamétime se na oblast kréni patete, vydech predklon, nddech stied a vydech
zéklon a opakujeme. Pii predklonu si uvédomujeme protazeni zadni strany krku,
pii zaklonu ptfedni strany krku. Predklonem ukoncéime, srovname hlavu do vychozi
pozice, uvédomime si vzpfimenost patefe, opieme si pravou dlan o podlozku nebo
ze strany téla, zvedneme levou dlani a uklonime se s vydechem na pravou stranu,
podivdme se pies levou pazi vzhliru, nddech srovname na stifed a uklonime
se na opac¢nou stranu. Provadime prupravné cviky, opakujeme jest¢ dvakrat na kazdou
stranu s vydechem. Stale dychame nosem, a to proto, abychom vzduch zahtali, ktery

nadechujeme a procistili. Vyborné.

Ptejdeme si znovu do sedu na patach, néktefi mizete pouzit polstarek pod hyzdg,
pokud se vam sedi nepohodIng. Uvolnime paze podél téla, spustime a zakrouzime
rameny, uvolnime celou oblast §ije, nddech nahoru a vydech doli. Soustiedime
se na pohyb, ktery vychazi z oblasti ramen, paze jsou upln¢ spusténé volné dolt.

Opacné krouzky, ruce tplné€ uvolnéné a plynuly dech. Vybornég, ukoncime.

Zaujmeme pozici ditéte — Balasany, s pfedpazenim, hyzd¢ smérem k patam, celo
opieme o podlozku, celé dlané rozprostieme na podlozku, tak aby prsty zustaly
Vv kontaktu se zemi, a vnimame zase dech, jak télo dychd, pfirozené, volné, rozpinaji
se zadové svaly, rozpind se i1 pfedni strana trupu, miiZete citit kontakt bfiSni stény
se stehny. S nadechem jemné pfizvedneme hlavu od zemé a vytdhneme se za temenem
hlavy a s vydechem vratime ¢elo o zem. A opakujeme nékolikrat, v souladu se svym
dechem. Soucasné si uvédomujeme, jak se rozpina hrudnik, oblicej je UpIln€ uvolnény,
bezstarostny. S dal$im naddechem pfizvedneme hlavu a s vydechem vyto¢ime do strany,
nadech vratime na stfed a vydech ¢elo o zem a zopakujeme na druhou stranu, nadech,
uvédomujeme si oblast kréni patefe a uvolnéni s vydechem. Pijdeme jesté¢ jednou
na pravou, levou stranu, stale jsme si védomi celého téla, kazdé ¢asti téla. S nadechem
zvedneme hyzdé od pat a pfejdeme si na vSechny Ctyfi, neutrdlni pozice patefe.
S vydechem zpatky hyzdé k patam. Opakujeme Vv souladu se svym dechem, hlavu
nezaklanime stdle v prodlouZeni s patefi, kréni obratle, vytahujeme se za temenem
hlavy, dlané¢ propojené¢ se zemi a vnimame soumérnost téla. Jakoby stfedem tcla

prochézela osa.
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Nadech zlstaneme na vsech Ctyfech, preklopime chodidla a zaujmeme pozici psa
s nohama ohnutyma v kolenou - Adhé Mukha Svanasana. Kostré tahneme ke stropu,
podivame se do prostoru mezi dlan¢ a piikro¢ime pravym, levym chodidlem na stied
mezi dlan¢, nohy ohnuté v kolenou, vytdhneme se zkostrée, otevieme hrudnik
a s vydechem hluboky piedklon, nohy ohnuté v kolenou a obratel po obratli z chodidel.
Chodidla tla¢ime proti zemi, postupné rozvineme patet, ptes upazeni nddech a vydech
dlan¢ stfed hrudniku. Uvolnime ruce po stranach téla a uvédomime si pozici stoje, svoje
chodidla srovname tak, aby se palce chodidel dotykaly, a t€zisté t€la pfenasSime na stied
svych chodidel, stydkou kost pfitahujeme k hrudnimu kosi, nohy jsou natazené, ale ne
propnuté, paze po strandch téla, ramena stahujeme dolii a mirn¢ dozadu. Uvédomime
si hlavu, bradu zasuneme dozadu a vytdhneme hlavu za temenem, jako bychom

se opfteli tylem hlavy o pomyslnou sténu.

Ptejdeme si k pozdravu slunci, postupné ptijdeme pies varianty - jednotlivé pozice
dodychavat. S nadechem piejdeme do vzpazeni a zlstaneme Vv této pozici.
Uvédomujeme si neutralni pozice panve, nejsme prohnuti v bedrech, oblast
pod hrudnim koSem pfitahujeme k patefi, s vydechem dlan¢ na stied hrudniku, prsty
namifime k podloZzce a obratel po obratli ptejdeme do hlubokého ptedklonu, kdo
potiebuje, nohy ohne v kolenou, jinak muzete zlstat s protazenyma nohama. Plynule
dychame, s nddechem ptejdeme do rovného predklonu, podivame se pred sebe do zemé,
protdhneme dolni koncetiny, anebo nechame ohnuté v kolenou. Plynuly dech,
uvédomime si pozici téla a zakrocime pravym, levym chodidlem do pozice prkna,
kolena spustime na podlozku a postupné, panev, bticho, hrudnik, ¢elo o zem. Narty
nohou pokldddme soumérné na podlozku a uvédomime si dotyk pfedni strany téla
se zemi. S nddechem pfizvedneme hlavu od zemé, horni ¢ast trupu a s vydechem
opieme celo o podlozku. Dlané¢ ptfesuneme asi dva centimetry dozadu smérem
k chodidlim, zatlatime do zemé&, zvedneme se na vSechny étyfi a s vydechem
do sttechy. Muzete si prenést chodidla bliz k dlanim, paty postupné piiblizujeme
k zemi, kdo potiebuje, ohne nohy v kolenou, uvolnime prostor mezi rameny, usima,
vytahujeme hlavu za temenem, podivdme se mezi dlan¢ a pfikro¢ime pravym, levym
chodidlem na stied do rovného piedklonu. Protla¢ime hrudnik doptfedu, vytahneme
se z kostrce a s vydechem hluboky piedklon. Obratel po obratli, uvédomujeme
Si pruznost patete, predpazime ruce, nebo pies upazeni do vzpazeni nadech a vydech,

dlané stied hrudniku, uvolnime ruce do pozice stoje Samasthiti. A zopakujeme jesté
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jednou cely pozdrav slunci, nddech a vydech hluboky piedklon, obratel po obratli
do Uttanasany, temenem hlavy k zemi, nadech rovny predklon, pohled mirné pted sebe,
otevieny hrudnik, levé pravé chodidlo, do pozice prkna, kolena spustime na podlozku,
trup mezi paZe, preklopime chodidla a protdhneme paZe do pozice Urdhva Mukha
Svanasany — protahujici se pes. S vydechem rolujeme chodidla pies prsty narty
do pozice psa, kdo potiebuje, ohne nohy v kolenou a prodychame. Vydrz pét nadechu,
vydecht, citime dech v celém trupu, hlava vytazena za temenem, dlan¢ celou plochou
Vv kontaktu se zemi. Po vydechu nadech, levé pravé chodidlo mezi dlané, rovny
predklon, s vydechem Uttanasana — hluboky ptedklon, boky sméfujeme ke stropu,
kostr¢ ke stropu a obratel po obratli, zaujmeme pozici stoje pfes upazeni nadech, vydech

dlané stfed hrudniku, pozice stoje Samasthiti.

Ukro¢ime si pravym chodidlem, nebo levym chodidlem do unoZeni, tak abychom
meéli vzdalenost priblizné metr dvacet mezi chodidly, rozpazime ruce dlanémi dold,
vyto¢ime pravé chodidlo do strany, nadechneme se a s vydechem uklon za pravou
nohou, levd paze sméfuje ke stropu dlani dopiedu, chodidla tla¢ime proti zemi
a soustfedime se na dech v levé strané trupu. Levé rameno je uvolnéné, leva dlan
ptilozena na holen nebo nart nohy. S nadechem se pomalicku zvedame z chodidel,
zavieme pravé chodidlo, otevieme levé, prejdeme si do upazeni a s vydechem uklon
za levou nohou. Uvédomujeme si pravy bok, ktery mirn€ tlacime dozadu, vytahujeme
se z kostrée az za temenem hlavy a vnimame plynuly dech v celé levé strané trupu,
s nddechem jdeme vzhlru a s vydechem uvolnime. Piikrofime zpét na stifed, dlané
na stted hrudniku a uvolnime ruce do pozice stoje Samasthiti. Ukro¢ime znovu
do sir§iho roznozeni, zaujmeme pozici uklonu v postranim podiepu, vytolime pravé
chodidlo do strany, rozpazime ruce, podivame se na hibet pravé ruky, nadechneme
se a s vydechem prava noha ohnuta, trup zlstava zpfimeny, protdhneme levou pazi
nad hlavu dlani smérem k zemi, hlidame si chodidlo, aby sméfovalo ve sméru chodidla
pravé nohy, a malikova hrana levého chodidla zistava v kontaktu se zemi. Pozici
uvoliiujeme s vydechem a citime silu v horni casti stehna pravé nohy, vracime
se s nadechem do vychozi pozice, uvolnime ruce, vyto¢ime levé chodidlo, rozpazime
ruce, nadech a s vydechem leva noha pokrémo, zauymeme variantu uklonu v postranim
podiepu. Predlokti levé ruky zatlatime na stehno a vytdhneme se z ramene levé ruky tak
abychom citili uvolnéni té spodni ¢asti levého ramene. Uvolnime pravou pazi, zatlacime

chodidla proti podlozce, nadech a s vydechem zlstaneme v Sir§im roznozeni, dame
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si ruce v bok, nadechneme se a s vydechem piejdeme do piedklonu v $ir§im roznozeni -
Prasarita Padottanasana. Zustaneme dlanémi v bocich, zatizime soumérné chodidla tak,
abychom nesli vahou do pat ale na stfed chodidel, mame prostor mezi rameny, usima,
plynuly dech. Protahujeme zadni strany dolnich koncetin, hyzd¢. Prejdeme si kulaté
zpét do vychozi pozice, obratel po obratli snddechem. Zaujmeme pozici stoje
Samasthiti, vracime se na stfed do vychozi pozice. Nadech pies upazeni, vydech, dlané

na stfed hrudniku.

Pozice zidlicky — Utkatasana, spustime paze podél téla, s nddechem se ohneme
Vv kolenou a predstavime si pomyslnou zidli, tak abychom se neprohli v bedrech, spodni
zebra vtahneme dovnitt a vydrz. Stale citime celé své télo, védomi kazdé Casti téla
adech. Trup je vzpfimeny, sila jde z chodidel, snadechem se vracime do vychozi

pozice, stoje.

Zaujmeme balan¢ni pozici Vrksdsanu, pozici stromu. Ohneme pravou nohu
Vv kolenu a chodidlo zapteme o 1ytko ze strany, s nadechem pfes upazeni az nad hlavu
a s vydechem dlané na stfed hrudniku, zkusime se uvolnit v obli¢eji, plynule dychame,
pfiblizné& pét nadecht, vydechl. Stojné chodidlo zatlacime do zem¢ a vnimame 1 v této
pozici stied svého téla. Pfi nddechu zvedame paze nad hlavu, a s vydechem uvolnime
pfes upazeni. Pravé chodidlo pfilozime na podlozku a stejnou pozici zkusime
na opacnou stranu. S nddechem do vzpazZeni, vydech dlané na stfed hrudniku, lokty
do stran, klidny, plynuly dech a snazime se vnimat plnym dechem. Nadech vzpazime

ruce a vydech uvolnime pfes upazZeni.

Spojime ob¢ chodidla a pfejdeme k pozdravu slunci, snadechem do vzpaZeni,
s vydechem kulaté anebo rovné zada, preklapime se v bocich, pokud nas neboli bedra,
hluboky ptfedklon Uttanasana, s nadechem rovny piedklon, otevieme hrudnik, pohled
mirn¢ pied sebe, zakro¢ime pravym, levym chodidlem do pozice prkna a zkusime,
pokud méame silu, dostatek sily v pazich Caturangu Dandasanu, bez opory v kolenou,
snizime trup nad podloZzku a s nadechem pteklopime chodidla, protahneme ptedni
stranu trupu, protahujici se pes a stiecha vydech. Pies prsty, narty nohou piikro¢ime
chodidly bliz k dlanim, vnimame délku patefe, uvolnény krk, oblicej. S nadechem
piikro¢ime do difepu mezi dlané, mizeme zapftit prsty chodidel o podlozku, komu
se podafi, mlzZe celou plosku chodidel, dlan€ na stehna, vybalancujeme a poloZime

hyzdé na podlozku.
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Protdhneme dolni koncetiny pied sebe, chodidla miii smérem ke stropu, dlané
po stranach bokl a uvédomime si propojeni sedacich kosti se zemi, vzpiimenou patet,
ramena tlac¢ime mirn¢ dozadu, nadechneme se a svydechem zaujmeme pozici
PasCimottanasany, klesté. Uchopime svoje palce prostfednickem, ukazovackem
Z vnitini strany, protdhneme trup, kréni patet je prodlouzena s patefi, brada mirné
sméfuje k hrdlu a v pozici se skrze dech snazme uvoliovat, jdeme jenom do té faze,

kam miizeme, varianta, zaujmeme pozici dlani po stranach lytek nebo dolnich koncetin

S dalsim nadechem zaujmeme vychozi pozici sedu — hole — Dandasanu. Ohneme
nohy v kolenou na S$itku bokl a pfejdeme si do varianty pozice stoleCku, dlané
pfilozime na podlozku za uroven ramen, prsty mifi dopiedu, chodidla zatla¢ime
do zemg, stejné tak dlané a protahneme trup smérem ke stropu. Stydka kost mifi vzhiru,
hlava miize byt v zéklonu, anebo pohled mirné pted sebe, kolena protahujeme dopiedu
ve sméru chodidel. Cela oblast panve je zpevnéna, nadech a s vydechem opét zaujmeme

vychozi pozici, hyzd€ na podlozku, protdhneme ob¢ dvé dolni koncetiny.

Pozice hole Dandéséna a nasleduje dalsi pozice Janu Sir$asana, ohneme pravou
dolni koncetinu v kolenu a pfilozime chodidlo k vnitini stran¢ stehna, trup namifime
nad levou dolni konc¢etinu, nadechneme se a s vydechem uchopime chodidlo levé nohy
ze stran, pfipadné kotnik, lytko, vramci svych moznosti. Pozornost soustfedime
na spodni ¢ast pravé strany trupu, kterou intenzivné prodychavame. Nadech pozici
zpeviiuje, vydech uvoliiuje. S nadechem se vracime do vychozi pozice, uvolnime
pravou dolni koncetinu, ohneme levou, chodidlo pfilozime k vnitini stran¢ stehna,
stehno proti chodidlu, srovname trup, naddech a s vydechem, v ramci svych moznosti,
zaujmeme pozici, kde se soustfedime na spodni Céast levé strany trupu, patet

je v prodlouzeni, obli¢ej v uvolnéni.

S naddechem se vracime do vychozi pozice, uvolnime pravou dolni koncetinu
azauyymeme variantu poloviéni pozice kravy Gomukhasana. Pravé koleno je
nad kolenem, prava dolni koncetina ohnuta, chodidlo pravé nohy sméfuje k pravému
boku, dlané¢ pfiilozime seshora a pravé koleno a srovname trup, vytahujeme
se od hrbolkt sedacich kosti. Mizeme pfipojit pozici pazi, leva paze seshora a prava
paze zespodu, spojime dlané¢ za zady, u varianty opfeme hibet horni ruky o zéda
a malikovou hranu spodni ruky. Horni loket tlaéime vzhiru a mirn€ dozadu,

uvolnujeme napéti v riznych castech téla, tak abychom se citili pohodlné. Nadech
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a s vydechem uvolnime pozici, protdhneme pravou dolni koncetinu, ohybame levou, tak
aby levé chodidlo mifilo k levému boku. Srovndme patef, napfimime, bradu zasuneme

a plynule dychame.

Zaujmeme pozici pazi, zvedneme pravou pazi seshora levou zespodu, spojime dlané
za zady, ptipadné priblizime, v ramci svych moznosti. Nadech a s vydechem pozici
uvolnime. Zaujmeme torzni pozici Vakrasanu, piekiizime pravou nohu pies levou
a leva paze jde z vnéjsi strany pravého kolene, vytocime trup do strany, pridame pohyb
hlavy, pohled o¢i, zapojime i svaly oci a dodychavame cely trup od spodu nahoru. Pravé
chodidlo je celou plochou na podlozce, levé chodidlo mifi prsty ke stropu, vnimame
otevienost trupu a jemnou masaz bfiSnich organt v souladu s dechem, s nadechem
vracime hlavu zpét, uvolnime trup a pravou dolni koncetinu. Pozici zaujmeme
na opacnou stranu, za zady se opfeme o dlail nebo prsty, pravym loktem tla¢ime proti
levému kolenu, trup otevirame do strany, v ramci moznosti, naslouchame vlastnimu télu
a plynule prodychavame. S nddechem vracime hlavu na stfed a uvolnime celou pozici,
védomé, ohneme obé nohy v kolenou a dlané vlozime do podkoleni, varianta pozice
lod’ky Navésana, zveddme chodidla od zemé, prodlouzime patei od kostrce, po dobu
péeti nddecht vydecht drzime pozici, pro koho bude obtizna, mize si jedno chodidlo
opiit o podlozku. Kolena pfitahujeme k sobé, prohlubujeme dech az do oblasti
hrudniku. S vydechem uvolnime, piekiizime nohy, zapteme se rukama o podlozku
a nadzvedneme hyzd¢, zaujmeme pozici Lodicky jeSté€ jednou, s nddechem mulZeme
pfenést paze o strandch dolnich koncetin, dlanémi proti sobé. Mame védomi dlouhé
patefe a hluboky mocny dech, posilujeme svaly stehen, btisni svaly i svaly vile. Jesté
jeden nadech a vydech a pozici uvolnime, zaujmeme pozici zkiizeného sedu, dlané
si opfeme po stranach bokl a provedeme jemny hrudni zaklon. Podivame se ke stropu
a hrudnik protla¢ime ke stropu a protdhneme bfi$ni sténu, kterd byla v pozici Lod’ky

hodné aktivni.

Uvolnime pozici a pfejdeme si do sedu na patach, zaujmeme pozici velblouda
Ustrasanu, z pocatku poloviéni pozici, miizeme se zapfit o prsty chodidel a dosednout
na paty, protdhneme pravou paZzi vzhiiru ke stropu a oddalujeme hyzdé od pat, pohled
sméiujeme na levé chodidlo, panev protlacujeme vpted. Hrudnik sméfujeme vzharu
a doptedu, pokud vés budou tlacit kolena, mizete si podeptit nebo podlozit dekou.

Nédech a s vydechem se vracime do vychozi pozice, zaujmeme pozici polovi¢niho
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velblouda na opac¢nou stranu, pravd paze kolmo ke stropu, dlani do strany, uvolnime
napéti v lytkach a s nadechem se vracime do vychozi pozice, uvolnime se v pozice
ditéte Baldsany, mizeme si uz prenést paze po stranach téla, dlan¢ vytocit ke stropu,
uvolnime napéti v $iji a spustime lokty na zem. Uvolnime napéti v obliceji, v oblasti
krku, vnimame uplnou bezstarostnost a klidny dech. Soucasné s dechem se protahuji

svaly podél patere, a uvoliuji.

Obratel po obratli piejdeme do sedu na patach, a zaujmeme pozici se zkiizenyma
nohama, pfeklopime si chodidla, spojime si obé dvé chodidla navzajem, propleteme
prsty, jdeme do pozice Baddha Kondsany, motylka. Jemné¢ miizeme koleny kmitat,
soucasné protahujeme patef a uvoliiujeme oblast v ky¢li, plynuly uvolnény dech.
A pozici znehybnime na nékolik nadechti, vydechti, pfejdeme do jemného piedklonu
V ramci rozsahu svého pohybu svych moznosti, otevieme hrudnik, lokty protdhneme
smérem k t€lu a kréni patet prodlouzime s patefi, brada mirné zasunutd. Vnimame
vnitini klid a uvolnéni s kazdym vydechem. S nadechem se vracime do vychozi pozice,
pfejdeme na horni okraj karimatky a opfeme ob¢ chodidla o podlozku, abychom mohli
zaujmout pozici v lehu na zadech. Pravé i levé chodidlo pfeneseme bliz k hyzdim, tak

abychom se citili pohodIné.

Prejdeme do pozice mustku, dlané rozprostfeme a procitime i kontakt prstd
s podloZkou. Uvolnime ramena, temeno hlavy vytahujeme vzhiiru smérem do dalky.
Zatla¢ime chodidla do zem¢ a zveddme postupné kostr¢, hyzde, bederni patet a hrudni
od podlozky snadechem a svydechem opét od shora doli patet pokladdme
na podlozku. V kone¢né fazi podsazujeme panev, to celé¢ opakujeme jeste¢ dvakrat,
kolena stale sméfuji ve sméru chodidel, pohyb ptfizpisobime svému dechu, na konci

nadechu se zastavime kratce a s vydechem zase uvoliiujeme patef na podlozku.

Zaujmeme pozici Haldsany, pozice pluhu. Zvedneme nohy kolmo ke stropu
a uvédomime si obracenou polohu a jemné prokrvovani obliceje, prsty chodidel mifi
smérem k hlave, zkusime navazat kontakt a pozornost se svym dechem, ktery je klidny
a plynuly a pokusime se ne pfili§ Svihem, ale tahem pienést dolni koncetiny za hlavu,
paze zatlatime do zemé a odvineme postupné patet od podlozky. Zapieme se chodidly
0 zem, pokud mame tendenci piepadavat, mizeme si podeptit bedra dlanémi, pokud
se nam nepodafii dostat chodidla na zem, mtiZzou zustat nohy ohnuté v kolenou, a kolena

pfiblizujeme k ¢elu. V Gplné pozici pluhu i ve varianté prodychavame bticho, hrudnik je
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stlaceny a uvédomujeme si bfiSni dech, protazeni horni ¢asti zad. Spustime dlané
na podlozku celou plochou, ruce jsou aktivni, tlatime je proti zemi a postupné
odvineme patet od shora doli, aniz bychom zvedali hlavu, zpét na podlozku. Nohy
ohneme v kolenou, v momenté kdy jsou kolmo ke stropu. Ob¢ dolni koncetiny
natdhneme, uvolnime napéti v téle. Mlzeme jit az do lehu na zadech s natazenyma
nohama. Na zavér zaujmeme torzni pozice, rozpazime ruce, dlanémi smérem vzhtru,
nohy ohneme Vv kolenou, chodidla opfeme o podlozku, kolena miii k sobé. Nadechneme
se a s vydechem pieklopime nohy na pravou stranu a soucasn¢, jak pieklapime nohy
doprava, se vytaci hlava opacné, s nadechem se vracime na stfed, bedra tiskneme k zemi
a svydechem pieklopime nohy na levou stranu a nohy opac¢né. S nddechem opét

na stied a zopakujeme na obé¢ strany jesté jednou. Pohyb je plynuly, uvolnény.

S nadechem se vracime na stfed, uchopime ze stran ob¢ kolena, chodidla zvedneme
od zem¢ a kolena mirn¢ od sebe oddalime. S vydechem pfitahujeme stehna k hrudniku,
s nadechem natahujeme paze a oddalujeme kolena smérem doptfedu. S vydechem
zopakujeme, pozice Apanasana, a pohyb sladime opét se svym dechem. S nadechem
ukon¢ime a nechame chodidla nad podlozkou, paze dame podél téla, vytocime dlané
smérem k zemi, piiblizné pétactyricet stupiii jsou nase paze po stranach téla, spojime
kolena a provedeme tii krouzky, které vychazi z oblasti biicha a souc¢asné osetiuji celou
spodni ¢ast zad, oblast beder. Spodnim obloukem jdeme ptes hyzdé¢, kostr¢, hornim
oblouckem pfi nadechu nad kiizovou kost aZ nad oblasti beder. Dlané zlstavaji celou
plochou v kontaktu se zemi a to stejné na opacnou stranu. Pohyb ukon¢ime tim,
ze propleteme prsty pies kolena, bradu mirné ptitahneme k hrdlu, zvedame hlavu, ¢elem

smérem ke kolenlim, lokty tiskneme k t€lu, chvili vydrz.

S nadechem uvolnime celou pozici a zaujmeme relaxaéni pozici Savasanu, miizeme
se prikryt i dekou pokud ndm je chladnéji. V této pozici uvolnime veskeré napéti v téle,
dlan¢ smétuji ke stropu, pokud potiebujeme udélat jakykoli pohyb, udélame, abychom
citili pohodli a na par chvil mohli télo nechat zcela nehybné. Uvédomime si kontakt téla
se zemi, vnimame svoje paty, lytka, zadni strany stehen, hyzd¢, kontakt Casti zad
se zemi uvédomime si svoje paze po stranach téla, dotyk hibetd rukou se zemi nebo
malikovych hran, celé paze aZ k ramenlim, vnimame misto, kde se dotyka hlava zemé,
uvédomime si, Ze dech plyne klidn€, samovoln€ a Uplné pfirozené. Sviij dech

neovliviiuyjeme, télo dychd samo. Zamétime pozornost na obé svoje nohy od prstli
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az ke ky€lim. Vnimame jenom tuto cast téla, ob¢é nohy. Pocity ve svych nohéch.
Vedeme pozornost ke svym pazim, vnimame prsty rukou, dlang, zapésti, ptedlokti,
pravy i levy loket, nadlokti i ramena jenom tuto oblast téla si uvédomujeme. Pocity
ve svych pazich. Zamétime pozornost na oblast bficha a vnimame jenom tuto Cast téla
po dobu né¢kolika nadechii, vydechtl, jemné zvedani a klesani bfisni stény. Pozornost
vedeme do oblasti hrudniku, uvédomime si jenom tuto ¢ast téla, jemné zvedani a klesani
pii pfirozeném dechu v oblasti hrudniku v souladu s dechem. Pozornost vedeme ke své
hlave, obliceji. Povolme vSechno napéti ve své hlave, uvolnéme rty, procitme mekkost
jazyka, uvolnéné jsou obé¢ tvare, celé ¢elo, vnimame lehkost vicek, veskeré okohybné
svalstvo je uvolnéné, i kdyz jsou oci zaviené, uvolnény je nos, pravé i levé chiipi, cely
oblicej. Veskerd namaha ustala, naSe télo napliiuje klid a pocit harmonie, v tuto chvili
vibec nic nemusime, pokud se objevi n¢jakd myslenka, emoce, pocit, tak jej pfijmeme
a zase nechavame jit, aniz bychom cokoliv posuzovali, ocekéavali. Vnimame blahodarny
odpocinek a svoje télo. Pozornost jemné navracime k uvédomeéni si téla od chodidel
az k temenu hlavy, od temene hlavy az k chodidlim, vS8echny pocity, kazdou ¢ast téla
procitime. Zacneme jemné prohlubovat i dech, tak jako na zacatku, nadechneme
se do biicha, putujeme dechem az K hrudniku, podkli¢ni kosti, a soumérny vydech,
tak abychom vyprazdnili plice dostatecné a méli prostor pro hluboky nadech.
S vydechem uvolnime hlavu na stranu, s nddechem vratime na stfed s dal$im vydechem
na opacnou stranu, snadechem na stfed. Rozhybdme postupné prsty na rukéach
na nohach, miizeme se protahnout, vzpazit ruce, nebo ud¢lat jakykoliv pohyb, ktery télo
7ada, a ptes levy bok pomalicku usadime. Spojime dlan€ na stfedu hrudniku, lokty
namifime do stran, srovname patet. Na zavér protfeme dlané navzajem, ohiejeme,
pfiloZime na o¢i, zamzikdme do pifijemné tmy nékolikrat o¢ima a pomalicku, lehce
dlané¢ nechdme sklouznout po obli¢eji, po hlav€. Protdhneme dlan¢ s nadechem,
aktivujeme télo po relaxaci a s vydechem uvolnime. Tak ja vam dé&kuji za ptijemnou

lekci jogy.
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B. Priloha — upraveny prepis (titulky)

1

00:00:07,845 --> 00:00:12,522
Ja Vas vitam na hodiné

jogy pro zacatecniky.

2

00:00:12,919 --> 00:00:21,249
Zkuste vnimat svoje télo,
plynuly a klidny dech.

3

00:00:21,312 --> 00:00:41,483
Cvicte, kolik zvladnete. Pokud vam
né&jaky cvik nejde, relaxujete.

4

00:00:41,979 --> 00:00:49,217
Zacneme v lehu na zadech,
ohneme si nohy v kolenou,

5

00:00:49,296 --> 00:00:53,354
chodidla mirné od sebe,

ruce podél téla.

6

00:00:53,543 --> 00:01:06,089
Vniméame své dychani. O¢i mizeme mit
zaviené, vnimame plynuly dech.

7

00:01:06,181 --> 00:01:30,700
Dech v tuto chvili neovliviiujeme,
jen prirozeng plynule dychame.

8

00:01:30,779 --> 00:01:36,586
Nasledné si ptilozime dlané
na oblast bricha, pod pupek.

9
00:01:37,038 --> 00:01:47,834
Zkusime citit, jak se s nadechem bfisni

sténa zveda a s plynulym vydechem klesa.

10

00:01:48,025 --> 00:01:58,222
Ted’ uz svij dech ovliviiujeme,
zkusime vnimat i bfi$ni svaly.
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11

00:01:58,295 --> 00:02:11,259

Citime dech v oblasti beder a piiblizné 5x
v této oblasti nadechneme a vydechneme.

12

00:02:13,263 --> 00:02:22,975
Dlan¢ polozime na oblast hrudniku a
dychame jen do hrudniku, stfednim
dechem.

13

00:02:23,150 --> 00:02:46,426
Hrudnik se jemné rozsituje

do stran a klesa.

14

00:02:50,706 --> 00:02:58,222
Preneseme dlan¢ pod kli¢ni kosti,
palce muzeme vlozit do podpazi

15

00:02:58,397 --> 00:03:16,860
a soustfedime se na

horni dech podklickovy.

16

00:03:17,222 --> 00:03:26,473
Mozna citite dech 1 v horni ¢asti zad,
je to dech, ktery pomaha pii astma,

17

00:03:26,552 --> 00:03:40,925

potizich s dychdnim, alergici mohou tento
dech praktikovat a miiZze jim pomoci.

18

00:03:41,115 --> 00:03:51,221
Dejte dlané na bficho,

pravou ruku a levou nad ni.

19
00:03:51,302 --> 00:03:57,326
Dychame i do bficha, bfisni dech.

20

00:03:57,405 --> 00:04:07,990
Dech do bficha, hrudniku, podkli¢ni
kosti a upln¢ plynuly soumérny



21

00:04:08,016 --> 00:04:16,140
vydech az ke stydké kosti, mtizete
mit pocit, Ze se vam zuzi pas.

22

00:04:16,632 --> 00:04:30,819
Zkusme 3 nadechy-vydechy. Dech
je klidny, plynuly, nespéchdme.

23

00:04:30,899 --> 00:04:43,055

Dychame nosem, usta jsou zaviena, Spicka
jazyka zaptena o kofeny zubti horniho
patra.

24

00:04:43,223 --> 00:04:52,151
Uvolnime ruce podél t€la. Otocime
se na pravy bok a sedneme.

25

00:04:52,405 --> 00:04:59,119
Pokud se vam sedi nepohodIn¢ se
zkiizenyma

nohama, mtiZete si sednout na paty,
26

00:05:01,627 --> 00:05:13,728
nebo ziistat v sedu se zkiizenyma nohama.

Toto je pozice Vadzrasany — sed na patach.

27

00:05:13,856 --> 00:05:19,309
Dlané si dame na stehna a s
vydechem hlavu do predklonu,

28

00:05:19,335 --> 00:05:24,972

s nadechem hlavu srovname a s
dal$im vydechem hlavu zaklonime.

29

00:05:25,134 --> 00:05:29,690
Zaméfime se na oblast kréni patete.
Pti vydechu hlavu ptedklonime,

30

00:05:30,309 --> 00:05:38,498
pfi nadechu ji dame na stted a pfi
vydechu zaklonime. Opakujeme.

66

31

00:05:38,608 --> 00:05:52,584

Pti ptedklonu protahujeme zadni stranu
krku, pti zaklonu pfedni stranu krku.

32

00:05:52,674 --> 00:06:01,862
Patet vzptimena, pravou dlan
dame na podlozku u t¢la,

33

00:06:01,888 --> 00:06:09,763
zvedneme levou dlan a uklonime
se s vydechem na pravou stranu.

34

00:06:09,811 --> 00:06:16,064
Podivame se pies

levou pazi nahoru.

35

00:06:16,090 --> 00:06:22,342

Pii nadechu sesrovname na stied a
uklonime se na opa¢nou stranu.

36

00:06:22,488 --> 00:06:26,275
Opakujeme jesté 2x na

kazdou stranu s vydechem.

37

00:06:26,386 --> 00:06:41,383

Stale dychame nosem, abychom vzduch
zahtali a procistili. Vyborné.

38
00:06:41,425 --> 00:06:45,175
Sed na patach.

39

00:06:45,354 --> 00:06:52,038
Muizete pouzit polstarek pod hyzde,
pokud se vam sedi nepohodIng.

40

00:06:52,055 --> 00:07:03,847

Paze podél t¢la, ramena uvolnit a krouzime,
s nadechem nahoru s vydechem dold.

41
00:07:03,977 --> 00:07:11,451
Paze jsou stale voln¢ spusténé.



42
00:07:11,527 --> 00:07:22,184

Opacné krouzky, plynuly dech.

43
00:07:25,088 --> 00:07:27,089
Vyborng, ukon¢ime.

44

00:07:27,525 --> 00:07:33,275
Zaujmeme pozici ditéte,

s pfedpazenim.

45

00:07:33,421 --> 00:07:36,938
Hyzdé¢ k patam, celo

opteme o podlozku.

46
00:07:37,050 --> 00:07:43,866

Celé¢ dlan¢ rozprostfeme na podlozku tak,
aby prsty ziistaly v kontaktu s podlozkou.

47
00:07:44,056 --> 00:07:52,016
Vnimame dech.

48

00:07:54,472 --> 00:08:00,148
Protahuji se zadové svaly

1 predni strana trupu.

49

00:08:00,291 --> 00:08:07,610
Mizete citit kontakt

btisni stény se stehny.

50

00:08:09,749 --> 00:08:15,091
S nadechem trochu zvedneme
hlavu od podlozky.

51
00:08:15,117 --> 00:08:20,280

Vytahneme se dopiedu za temenem hlavy
a s vydechem vratime celo o zem.

52

00:08:20,424 --> 00:08:25,130
A opakujeme, plynule

se svym dechem.
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53

00:08:25,613 --> 00:08:39,633
Soucasné si citime, jak se rozsifuje
hrudnik, oblicej je upIné uvolnény.

54

00:08:43,005 --> 00:08:49,499
S dalsim nadechem ptfizvedneme hlavu
a s vydechem vyto¢ime do strany,

55

00:08:49,578 --> 00:08:56,198
s nadechem vratime na stied a
s vydechem celo o podlozku.

56
00:08:57,087 --> 00:09:17,899
Opakujeme.

57

00:09:21,452 --> 00:09:28,196

S nddechem zvedneme hyzd¢ od pat
a prejdeme si na vSechny Ctyii.

58

00:09:28,487 --> 00:09:33,249
Patet v neutralni pozici, s
vydechem hyzd¢ zpatky k patdm.

59

00:09:33,926 --> 00:09:38,293
Opakujeme v souladu

se svym dechem.

60

00:09:38,491 --> 00:09:45,364
Hlavu nezaklanime, vytahujeme
se za temenem hlavy,

61

00:09:45,506 --> 00:09:52,431
dlané propojené se zemi a
vnimame soumeérnost téla.

62

00:09:52,733 --> 00:09:59,597
Jakoby stfedem téla
prochazela osa.

63

00:09:59,780 --> 00:10:05,843

Pti nadechu zistaneme na vSech
Ctyfech, opfeme se o §picky chodidel



64

00:10:06,367 --> 00:10:12,611
a zaujmeme pozici psa s
nohama ohnutyma v kolenou.

65
00:10:13,103 --> 00:10:20,183
Kostr¢ tahneme ke stropu.

66
00:10:20,516 --> 00:10:27,484
Podivame se mezi dlané a ptikro¢ime

pravou a potom levou nohou mezi dlané.

67
00:10:27,595 --> 00:10:30,834
Nohy stale ohnuté v kolenou.

68
00:10:30,977 --> 00:10:34,032
Otevieme hrudnik.

69

00:10:34,254 --> 00:10:47,734

S vydechem piedklon. Chodidla tla¢ime
proti zemi, pies upazeni nadech,

70
00:10:47,958 --> 00:10:52,577
a vydech dlang stied hrudniku.

71

00:10:55,583 --> 00:10:58,646
Pozice stoje, ruce

po stranach téla.

72

00:10:59,059 --> 00:11:10,431

Palce chodidel se dotykaji. A vahu
téla rozprostieme do celych chodidel.

73

00:11:11,657 --> 00:11:17,608
Stydkou kost pfitahujeme k hrudnimu
kosi, nohy nejsou uplné propnuté.

74

00:11:18,587 --> 00:11:22,746
Paze po stranach téla, ramena
stahujeme dold a mirné€ dozadu.
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75

00:11:22,823 --> 00:11:29,108
Bradu zasuneme dozadu a
vytahneme hlavu smérem nahoru,

76

00:11:29,134 --> 00:11:35,189
jako bychom se opteli tylem
hlavy o pomyslnou sténu.

77

00:11:35,834 --> 00:11:40,544
Ptejdeme si k pozdravu slunci.

78

00:11:41,654 --> 00:12:04,452

S nadechem vzpazime, neprohybame v
bedrech,

s vydechem dlan¢ na stfedu hrudniku.

79

00:12:07,547 --> 00:12:18,919
Prsty k podlozce a obratel po obratli
hluboky ptedklon.

Miuizeme nohy ohnout v kolenou.

80
00:12:20,917 --> 00:12:24,091
Plynule dychame.

81

00:12:25,171 --> 00:12:35,422

S nadechem piejdeme do rovného
predklonu,

podivame se pied sebe do podlozky.

82

00:12:37,594 --> 00:12:44,344
Zakro¢ime pravym, levym
chodidlem do pozice prkna,

83

00:12:44,370 --> 00:12:52,047
kolena na podlozku a postupné
se polozime na podlozku.

84

00:12:52,269 --> 00:13:04,587
Narty nohou pokladame
najednou o podlozku.

85

00:13:06,566 --> 00:13:16,202

S nadechem piizvedneme hlavu a horni ¢ast
trupu od zemé a s vydechem zpét optfeme.



86

00:13:16,455 --> 00:13:29,748

Dlané¢ zatla¢ime do podlozky, zvedneme se
na vSechny Ctyfi a s vydechem do stiechy.

87

00:13:30,423 --> 00:13:41,029

Paty postupné ptiblizujeme k zemi,
kdo potiebuje, ohne nohy v kolenou.

88

00:13:41,860 --> 00:13:49,394
Uvolnime prostor

mezi rameny, usima.

89

00:13:50,194 --> 00:13:57,942
Ptikro¢ime pravym, levym chodidlem
na stfed do rovného predklonu.

90
00:13:58,042 --> 00:14:02,827
S vydechem hluboky predklon.

91

00:14:03,746 --> 00:14:20,183
Kulat¢ nahoru do vzpazeni, nadech a
vydech, dlan¢ na stfed hrudniku.

92
00:14:21,337 --> 00:14:24,540
A zopakujeme pozdrav slunci.

93

00:14:26,541 --> 00:14:35,709
Nadechneme se a s vydechem
se hluboce predklonime.

94

00:14:37,748 --> 00:14:43,416
Nadech rovny predklon, pohled
pted sebe, otevtit hrudnik.

95

00:14:44,511 --> 00:14:46,961

Do pozice prkna zakro¢ime nejprve
levym poté pravym chodidlem.

96

00:14:47,373 --> 00:14:53,583
Kolena spustime na podlozku,
pteklopime chodidla
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97

00:14:53,609 --> 00:14:59,718
a protahneme paze do pozice
protahujiciho se psa.

98

00:15:01,233 --> 00:15:06,803

S vydechem rolujeme chodidla
ptes prsty, narty do pozice psa.

99

00:15:07,014 --> 00:15:12,223
Nohy mtizou byt ohnuté, dychame.

100

00:15:12,290 --> 00:15:27,935

Vydrz 5 nadechd, vydecht, dlané celou
plochou v kontaktu s podlozkou.

101

00:15:29,621 --> 00:15:32,712

Po vydechu nadech, ptikrocime levym
a pak pravym chodidlem mezi dlané.

102
00:15:32,949 --> 00:15:34,467
Rovny predklon.

103

00:15:35,018 --> 00:15:44,606

S vydechem hluboky pfedklon a postupné
do stoje pres upazeni nadech,

104

00:15:44,647 --> 00:15:56,963
vydech dlan¢ stfed hrudniku,
pozice stoje Samasthiti.

105

00:15:57,360 --> 00:16:04,771

Ukroc¢ime si do roznozeni, tak abychom
méli

vzdalenost pfiblizné 1,2 m mezi chodidly.

106

00:16:06,303 --> 00:16:11,698
Upazime ruce dlanémi dold,
vytocime pravé chodidlo do strany,

107

00:16:11,724 --> 00:16:17,517
nadechneme se a s vydechem
uklon za pravou nohou.



108

00:16:17,721 --> 00:16:22,176
Levéa paze sméfuje ke

stropu dlani doptedu.

109

00:16:23,410 --> 00:16:28,822
Chodidla tlac¢ime proti zemi,
dech do levé strany trupu.

110

00:16:28,870 --> 00:16:37,598
Levé rameno je uvolnéné, leva dlan
ptiloZena na holeii nebo nart nohy.

111

00:16:38,996 --> 00:16:45,217

S nadechem se pomali¢ku zvedame z
chodidel, zavieme pravé chodidlo,

112

00:16:45,243 --> 00:16:53,323
otevieme levé, piejdeme si do upazeni
a s vydechem uklon za levou nohou.

113

00:16:56,590 --> 00:17:10,492
Pravy bok, mirn¢ tla¢ime dozadu,
vytahujeme

se z kostrée a za temenem hlavy.

114

00:17:13,388 --> 00:17:18,799
S nadechem jdeme vzhiru

a s vydechem uvolnime.

115

00:17:21,141 --> 00:17:29,154
Piikro¢ime na stied,

dlané€ na stfed hrudniku.

116

00:17:29,741 --> 00:17:39,357

Ukroc¢ime do Sir§iho roznozeni, zaujmeme
pozici uklonu v postranim podiepu.

117

00:17:41,294 --> 00:17:45,524
Vyto¢ime pravé chodidlo

do strany, upazime ruce.
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118

00:17:47,325 --> 00:17:52,012
Podivame se na hibet pravé
ruky, nadechneme se

119

00:17:52,038 --> 00:17:58,493
a s vydechem ohneme pravou
Nohu, trup zlstava zptimeny.

120

00:17:58,508 --> 00:18:04,592
Protdhneme levou pazi nad

hlavu dlani smérem k zemi.

121

00:18:04,900 --> 00:18:12,564

Hlidame si pravé koleno, aby sméfovalo
ve sméru chodidla pravé nohy

122

00:18:12,590 --> 00:18:19,808

a malikova hrana levého chodidla
zustava v kontaktu s podlozkou.

123

00:18:22,103 --> 00:18:29,588

Pozici uvoliujeme s vydechem a citime
silu v horni ¢asti stehna pravé nohy.

124

00:18:29,826 --> 00:19:11,399

Vracime se s nadechem do vychozi pozice,
uvolnime ruce.

Opakujeme na opacnou stranu.

125
00:19:12,963 --> 00:19:16,601
S vydechem ziistaneme v §ir$im roznoZeni.

126

00:19:18,203 --> 00:19:32,898

Dame si ruce v bok, nadechneme se a s
vydechem

prejdeme do piedklonu v $irSim roznoZeni.

127

00:19:36,519 --> 00:19:41,708

Zatizime soumérn¢ chodidla tak, abychom
nesli vahou do pat ale na stfed chodidel,

128

00:19:41,734 --> 00:19:49,507
udrzime ramena a usi co
nejdal od sebe, plynuly dech.



129

00:19:49,650 --> 00:19:55,166
Protahujeme zadni strany
dolnich koncetin, hyzde¢.

130

00:19:55,481 --> 00:20:03,133
Ptejdeme si s nadechem
kulaté nahoru

131

00:20:03,229 --> 00:20:18,418
a poté zpét do stoje s dlanémi
spojenymi u stiedu hrudniku.
132

00:20:21,015 --> 00:20:26,940
Pozice zidlicky,

paze podél téla,

133

00:20:26,966 --> 00:20:34,634

s nadechem se ohneme v kolenou a
predstavime si pomyslnou zidli.

134

00:20:36,147 --> 00:20:52,690

Spodni zebra vtahneme dovnitt, abychom
se neprohli v bedrech a drzime.

135

00:20:55,772 --> 00:21:06,088

Trup je vzptimeny, sila jde z chodidel,
s nadechem se vracime do stoje.

136
00:21:07,958 --> 00:21:11,043
Zaujmeme balan¢ni pozici stromu.

137

00:21:12,211 --> 00:21:16,740
Ohneme pravou nohu v kolenu a
chodidlo zapteme o 1ytko ze strany.

138

00:21:18,280 --> 00:21:23,257

S nadechem pies upazeni ruce nad hlavu
a s vydechem dlan¢ na stfed hrudniku.

139

00:21:25,240 --> 00:21:32,192
Zkusime se uvolnit v oblic¢eji, plynule
dychame, ptiblizné 5 nadechd, vydecht.
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140

00:21:34,259 --> 00:21:44,057
Stojné chodidlo zatlac¢ime do
zem¢é a vnimame stfed svého téla.

141

00:21:45,177 --> 00:21:52,699
Néadech paze nad hlavu a s
vydechem uvolnime pies upazeni.

142

00:21:55,211 --> 00:22:02,086
Pravé chodidlo na podlozku a
stejnou pozici na opacnou stranu.

143

00:22:02,620 --> 00:22:08,239

S naddechem do vzpazeni, vydech
dlané na stfed hrudniku,

144

00:22:08,620 --> 00:22:27,095
lokty do stran,

klidny, plynuly dech.

145

00:22:27,418 --> 00:22:34,238
Nédech vzpazime ruce a vydech
uvolnime pies upaZzeni.

146

00:22:35,353 --> 00:22:41,528
Spojime obé¢ chodidla a
prejdeme k pozdravu slunci.

147

00:22:41,674 --> 00:22:49,578
Néadech do vzpazeni, s
vydechem se predklanime.

148
00:22:50,178 --> 00:23:00,026

Hluboky predklon, s nadechem rovny

predklon,
otevieme hrudnik, pohled pted sebe.

149

00:23:00,124 --> 00:23:03,438
Zakrocime nejprve pravym, levym
chodidlem do pozice prkna.



150

00:23:03,544 --> 00:23:18,365
Pokud mame dostatek sily v
pazich Caturangu Dandésanu.

151

00:23:18,890 --> 00:23:29,366
Snizime trup nad podlozku a s
nadechem pieklopime chodidla,

152

00:23:29,392 --> 00:23:43,067
protdhneme ptedni stranu trupu,
protahujici se pes a stiecha vydech.

153

00:23:43,477 --> 00:23:49,682
S nadechem ptikroc¢ime

do diepu mezi dlané¢.

154

00:23:50,907 --> 00:24:04,252
Stojime na Spickach, kdo mtize na celé
plosce

chodidel, dlané na stehna.

155
00:24:06,442 --> 00:24:10,113
A polozime hyzd¢ na podlozku.

156

00:24:10,947 --> 00:24:16,161
Dolni koncetiny pted sebe,
prsty chodidel ke stropu,

157

00:24:16,320 --> 00:24:31,873
dlané po stranach boki, rovna
patet, ramena mirn¢ dozadu.

158

00:24:34,857 --> 00:24:40,716
Nadechneme se a s vydechem
zaujmeme pozici kleste.

159

00:24:41,391 --> 00:24:45,857
Uchopime palce prostfednickem a
ukazovackem z vnitini strany.

160
00:24:46,356 --> 00:24:51,714
Protahneme trup.
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161

00:24:52,328 --> 00:25:01,515
Kréni patet je v prodlouzeni s
pateti, brada mirné k hrdlu.

162

00:25:01,749 --> 00:25:11,763
Pozici uvoliiujeme, jdeme
jenom tam, kam mizeme.

163

00:25:13,938 --> 00:25:21,683
Jind varianta je pozice dlani
po stranach dolnich koncetin.

164
00:25:26,177 --> 00:25:33,633
S nadechem pozice sedu - hole.

165

00:25:34,895 --> 00:25:38,208
Ohneme nohy v kolenou

na Sifku bokt.

166
00:25:38,289 --> 00:25:45,156
Prejdeme si do varianty pozice stolecku.

167

00:25:45,759 --> 00:25:49,648
Dlané na podlozku za uroven
ramen, prsty doptedu.

168
00:25:50,264 --> 00:25:57,724
Chodidla zatla¢ime do zemé, stejné tak

dlané a protadhneme trup smérem ke stropu.

169
00:25:58,896 --> 00:26:02,326
Stydka kost mifi vzhuiru.

170

00:26:02,703 --> 00:26:07,760
Hlava mize byt v zaklonu,
nebo pohled pted sebe,

171

00:26:07,786 --> 00:26:13,765
kolena protahujeme doptedu
ve sméru chodidel.

172
00:26:14,975 --> 00:26:20,355
Cela oblast panve je zpevnéna.



173

00:26:20,520 --> 00:26:31,333
Nédech a s vydechem do

sedu s natazenyma nohama.

174
00:26:31,595 --> 00:26:34,472
Pozice hole.

175
00:26:34,693 --> 00:26:41,679
Dalsi pozice Janu SirSasana.

176

00:26:41,732 --> 00:26:48,557

Ohneme pravou nohu v kolenu a pfilozime
chodidlo k vnitini strané stehna.

177
00:26:48,667 --> 00:26:51,761
Trup namifime nad levou nohu.

178

00:26:51,808 --> 00:27:00,527
Nadechneme se a s vydechem uchopime
chodidlo levé nohy ze strany,

179

00:27:00,614 --> 00:27:04,911
ptipadné kotnik, Iytko,

v ramci svych moznosti.

180

00:27:05,067 --> 00:27:22,257
Spodni ¢ast pravé strany trupu
intenzivné prodychavame.

181

00:27:24,733 -->00:27:38,918
S nadechem se vracime do
sedu a vyménime nohy.

182

00:27:40,297 --> 00:27:49,295
Srovname trup, nadech a s
vydechem zaujmeme pozici.

183

00:27:49,725 --> 00:27:55,677
Soustfedime se na spodni

¢ast levé strany trupu.

184
00:27:56,973 --> 00:28:00,170
Patet je v prodlouZeni.
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185
00:28:01,417 --> 00:28:04,852
Oblicej uvolnény.

186
00:28:07,279 --> 00:28:11,056
S nadechem se vracime do sedu.

187

00:28:12,485 --> 00:28:24,156
Zaujmeme variantu

polovi¢ni pozice kravy.

188

00:28:24,602 --> 00:28:33,828

Pravou nohu ohneme a polozime na levou
tak, aby bylo pravé koleno nad levym.
189

00:28:36,811 --> 00:28:44,317

Dlané¢ na pravé koleno a srovname

trup, vytahujeme se nahoru.

190
00:28:44,704 --> 00:28:47,968
Ptipojime pozici pazi.

191

00:28:48,285 --> 00:28:53,340
Levéa paze seshora a

prava paze zespodu.

192
00:28:53,761 --> 00:28:57,049
Spojime dlang za zady.

193

00:28:57,298 --> 00:29:09,063
Pokud se nedotkneme, nevadi,
pouze se priblizime.

194

00:29:14,445 --> 00:29:18,460
Horni loket tlacime

vzhlru a mirn€ dozadu.

195
00:29:18,876 --> 00:29:26,118
Uvolnujeme napéti v téle.

196

00:29:31,011 --> 00:29:47,201
S vydechem uvolnime

pozici a vymenime.



197
00:29:49,533 --> 00:29:54,553
Rovna patet, brada zasunuta.

198
00:29:59,385 --> 00:30:02,608
Plynuly dech.

199

00:30:03,038 --> 00:30:13,474
Zaujmeme pozici pazi, prava
seshora, leva zespodu.

200

00:30:14,377 --> 00:30:22,571
Dlané spojime ¢i priblizime,

v ramci svych moznosti.

201

00:30:26,455 --> 00:30:31,786
Nadechneme a s vydechem
pozici uvolnime.

202

00:30:32,412 --> 00:30:40,541
Zaujmeme torzni pozici, prekiizime
pravou nohu pfes levou.

203

00:30:40,779 --> 00:30:45,263
Levou pazi zapieme o pravé
koleno z vnéjsi strany.

204
00:30:45,403 --> 00:30:51,771
Vyto¢ime trup do strany.

205
00:30:53,002 --> 00:30:59,305
Ptidame pohyb hlavy a pohled o¢i.

206
00:30:59,566 --> 00:31:03,499
Prodychavame cely trup.

207

00:31:03,695 --> 00:31:08,392
Pravé chodidlo je celou
plochou na podlozce.

208

00:31:08,645 --> 00:31:11,700
Levé chodidlo mifi

prsty ke stropu.
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209

00:31:14,638 --> 00:31:25,478
Vnimame otevienost trupu a
jemnou masaz biisnich organt.

210

00:31:25,970 --> 00:31:32,435

S nadechem hlava zpét, uvolnime
trup a pravou dolni koncetinu.

211
00:31:32,674 --> 00:31:40,268
Pozici zaujmeme na opacnou stranu.

212

00:31:40,582 --> 00:31:55,690

Za zady se opfeme o dlai nebo
prsty, loktem tlacime proti kolenu.
213

00:31:56,468 --> 00:31:58,749
Trup otevirame do strany.

214
00:31:58,927 --> 00:32:04,726
Naslouchame svému télu.

215
00:32:05,142 --> 00:32:07,146
Prodychavame.

216

00:32:12,575 --> 00:32:19,831
S nadechem vracime hlavu na

stied a uvolnime celou pozici.

217

00:32:20,218 --> 00:32:24,928
Ohneme nohy v kolenou a
dlané vlozime do podkoleni.

218
00:32:25,379 --> 00:32:29,135
Pozice lodky.

219

00:32:29,373 --> 00:32:40,669
Chodidla od zemé, prodlouzime patef,
5 nadechii vydechi drzime pozici.

220

00:32:41,195 --> 00:32:47,013
Pro koho je tézka, miize jedno
chodidlo opfit o podlozku.



221
00:32:47,279 --> 00:32:50,162
Kolena pfitahujeme k sobé.

222
00:32:56,621 --> 00:33:02,575
Prohlubujeme dech.

223

00:33:02,738 --> 00:33:10,660

S vydechem uvolnime, piekiizime nohy,
zapieme

se rukama o podlozku a nadzvedneme
hyzde.

224
00:33:10,836 --> 00:33:14,222
Zaujmeme lodicku jesté jednou.

225

00:33:14,565 --> 00:33:26,956
Paze drzime natazené vedle
nohou, dlanémi proti sobé.

226

00:33:27,433 --> 00:33:37,063
Hluboky dech, posilujeme svaly
stehen, biisni svaly a villi.

227
00:33:40,858 --> 00:33:44,171
Jesté jeden nadech, vydech.

228

00:33:44,456 --> 00:33:55,911
Uvolnime, pozice zkiizeného sedu, dlané
opieme po stranach boki a provedeme
zaklon.

229

00:33:56,185 --> 00:34:15,172

Podivame se ke stropu a protahneme biisni
sténu, ktera byla v pozici Lod’ky hodné
aktivni.

230
00:34:16,024 --> 00:34:22,959
Prejdeme si do sedu na patach.

231
00:34:25,700 --> 00:34:38,958
Pozice poloviéniho velblouda, zapfeme

prsty
chodidel o podloZku a dosedneme na paty.
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232

00:34:39,192 --> 00:34:50,631
Pravé paze vzhiiru a hyzdé od pat.
Pohled na levé chodidlo.

233
00:34:51,058 --> 00:35:01,147

Péanev vpted, hrudnik vzhtiru a doptedu.

234
00:35:03,633 --> 00:35:12,179
Pokud tlaci kolena — podlozit dekou.

235

00:35:12,660 --> 00:35:25,808
S vydechem zpét a pozici

na opacénou stranu.

236

00:35:29,684 --> 00:35:37,607
Prava ruka kolmo ke

stropu, dlani do strany.

237
00:35:40,282 --> 00:35:45,735
Uvolnime napéti v lytkach.

238

00:35:46,518 --> 00:36:05,248
Uvolnime se v pozice ditéte, paze po
stranach

téla, lokty na zem, dlan€ ke stropu.

239

00:36:09,266 --> 00:36:14,106
Uvolnime napéti v oblasti
krku a obliceji.

240

00:36:16,045 --> 00:36:22,023
Vnimame bezstarostnost

a klidny dech.

241

00:36:23,271 --> 00:36:31,861
Dechem se protahuji a
uvoliiyji svaly podél patete.

242
00:36:38,918 --> 00:36:45,144
Kulat¢ pfejdeme do sedu na patach.



243

00:36:45,892 --> 00:36:51,764
Zaujmeme pozici sedu

se zkiizenyma nohama.

244

00:36:56,049 --> 00:37:10,104

Spojime si chodidla navzajem,
propleteme prsty rukou, pozice motylka.

245
00:37:10,290 --> 00:37:14,469
Miuzeme koleny kmitat.

246

00:37:15,739 --> 00:37:22,858
Protahujeme patef a
uvoliiujeme oblast v kycli.

247
00:37:23,544 --> 00:37:27,336
Plynule dychéme.

248

00:37:32,144 --> 00:37:37,300
V této pozici se n€kolikrat
nadechneme a vydechneme.

249

00:37:37,436 --> 00:37:47,090
Piejdeme do jemného piedklonu,
otevieme hrudnik, lokty k télu

250

00:37:47,185 --> 00:37:58,115
a prodlouzime patet,

brada mirn€ zasunuta.

251

00:38:00,952 --> 00:38:09,981
Vnimame vnitini klid a
uvolnéni s kazdym vydechem.

252

00:38:17,957 --> 00:38:34,994

S naddechem do sedu a opteme chodidla o
podlozku a zaujmeme pozici v lehu na
zadech.

253

00:38:36,348 --> 00:38:42,692
Pravé i levé chodidlo

bliz k hyzdim.
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254

00:38:43,157 --> 00:38:53,843
Ptejdeme do pozice mustku, dlan€ i
prsty jsou v kontaktu s podlozkou.

255

00:38:54,193 --> 00:39:01,805
Uvolnime ramena, temeno
hlavy smérem do délky.

256

00:39:02,004 --> 00:39:08,644
Zatla¢ime chodidla do zemé¢ a
zvedame postupné kostr¢, hyzdé...

257

00:39:08,753 --> 00:39:14,717
.. bederni patef a hrudni

od podlozky s nddechem

258

00:39:14,743 --> 00:39:21,156

a s vydechem opét od shora dolt
patet pokladame na podlozku.

259
00:39:21,263 --> 00:39:25,575
V koneéné fazi podsazujeme panev.

260
00:39:25,871 --> 00:39:31,011
To celé opakujeme jeste 2x.

261
00:39:31,662 --> 00:39:35,471
Kolena ve sméru chodidel.

262
00:39:40,362 --> 00:39:46,498
Pohyb ptizptisobime dechu.

263

00:39:47,926 --> 00:39:58,640
Nadech nahoru, vydech

patef na podlozku.

264
00:40:03,766 --> 00:40:08,740
Ptejdeme do pozice pluhu.

265

00:40:09,033 --> 00:40:26,468
Zvedneme nohy kolmo ke stropu,
prsty chodidel smérem k hlave.



266
00:40:27,343 --> 00:40:37,074
Dech je klidny a plynuly.

267

00:40:39,462 --> 00:40:45,850
Tahem pfenasime dolni
koncetiny za hlavu,

268

00:40:46,074 --> 00:40:55,281
paze zatla¢ime do zemé a
odvineme patet od podlozky.

269
00:40:56,533 --> 00:41:00,686
Zapieme se prsty chodidel o zem.

270

00:41:02,118 --> 00:41:08,721
Muizeme si podepfit

bedra dlané¢mi.

271

00:41:10,559 --> 00:41:19,765

Pokud se nepodafi dostat prsty chodidel na
zem, miZzou zistat nohy ohnuté v kolenou,

272
00:41:19,924 --> 00:41:23,864
a kolena pfiblizujeme k celu.

273

00:41:26,114 --> 00:41:53,150
Dychame do bficha a
protahujeme horni ¢asti zad.

274

00:41:53,930 --> 00:41:58,427
Dlané celou plochou

na podlozku.

275

00:41:58,841 --> 00:42:11,406

Tlac¢ime je proti zemi a postupné
pokladame

patet, zpét na podlozku nezvedame hlavu.

276

00:42:11,535 --> 00:42:32,868

Nohy ohybame v kolenou, kdyz jsou
kolmo ke stropu a na zavér natdhneme.
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277
00:42:37,799 --> 00:42:42,230
Na zavér zaujmeme torzni pozice.

278
00:42:42,428 --> 00:42:47,666
Upazime ruce, dlang vzhiru.

279

00:42:48,078 --> 00:42:52,389
Nohy u sebe, ohneme v kolenou,
chodidla opfeme o podlozku.

280
00:42:54,247 --> 00:42:58,638
Kolena spojené.

281

00:42:59,033 --> 00:43:03,998
Nadechneme se a s vydechem
preklopime nohy na pravou stranu

282

00:43:04,025 --> 00:43:09,205
a soucasn¢

vytac¢ime hlavu opacné.

283
00:43:09,418 --> 00:43:12,100
S nadechem se vracime na stied.

284

00:43:12,235 --> 00:43:20,727
Bedra tiskneme k zemi a s vydechem
preklopime nohy i hlavu opacné.

285

00:43:21,085 --> 00:43:33,738

S nadechem na stied a zopakujeme
na ob¢ strany jeste jednou.

286
00:43:34,341 --> 00:43:38,612
Pohyb je plynuly, uvolnény.

287
00:43:38,866 --> 00:43:41,326
S nadechem se vracime na stied.

288

00:43:41,511 --> 00:43:49,077
Uchopime ze stran kolena, chodidla
zvedneme

od zemé a kolena od sebe oddalime.



289
00:43:49,210 --> 00:43:53,145

S vydechem pfitahujeme stehna k hrudniku.

290
00:43:53,264 --> 00:44:02,907
S nadechem paze natdhneme.

291
00:44:03,118 --> 00:44:06,053
S vydechem zopakujeme.

292
00:44:06,336 --> 00:44:22,185
Pozice Apanasana.

293

00:44:28,987 --> 00:44:33,852

S nadechem pohyb ukoncime,
chodidla zGistanou nad podlozkou,
294

00:44:33,878 --> 00:44:39,238
paze po stranach

téla dlan€ smérem k zemi.

295

00:44:39,325 --> 00:44:49,305
Spojime kolena a

provedeme 3 krouzky.

296

00:44:49,518 --> 00:44:58,518
Spodnim obloukem

ptes hyzd¢ a kostrc.

297

00:44:58,613 --> 00:45:16,655

Pii nadechu hornim obloukem nad
kfizovou kost az do oblasti beder.

298

00:45:17,346 --> 00:45:28,233

Dlané celou plochou v kontaktu s
podlozkou a to stejné na opacnou stranu.

299

00:45:32,619 --> 00:45:37,879
Pohyb ukonéime tim, Ze
propleteme prsty pies kolena.

300

00:45:38,025 --> 00:45:50,115

Bradu pritdhneme k hrdlu, zvedame hlavu,
celem

ke kolentim, lokty k télu, chvili vydrz.
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301

00:45:56,014 --> 00:46:08,077
S nadechem uvolnime celou pozici
a zaujmeme relaxacni pozici.

302

00:46:10,765 --> 00:46:18,526
Muzeme se prikryt i dekou
pokud nam je chladnéji.

303

00:46:18,898 --> 00:46:26,648
V této pozici uvolnime veskeré
napéti, dlan€ ke stropu.

304

00:46:29,578 --> 00:46:35,562
Pokud potiebujeme ud¢lat
jakykoliv pohyb, udélame

305

00:46:35,800 --> 00:46:47,547
a na par chvil nechame

télo zcela nehybné.

306

00:46:48,040 --> 00:46:55,997
Soustfedime se na kontakt téla
se zemi, vnimame svoje paty,

307

00:46:56,251 --> 00:47:11,741
Iytka, zadni strany stehen,
hyzdé, kontakt Casti zad se zemi.

308

00:47:13,149 --> 00:47:20,317
Soustfedime se na svoje paze po
stranach téla, dotyk hibett rukou,

309

00:47:20,492 --> 00:47:34,391
malikovych hran a nakonec
celych pazi az k ramentm.

310

00:47:35,338 --> 00:47:40,840
Vnimame misto, kde se
dotyka hlava zemé.

311

00:47:44,375 --> 00:48:00,353
Dech plyne klidné.

T¢lo dycha samo.



312

00:48:04,567 --> 00:48:11,630
Zaméfime pozornost na ob€ svoje
nohy od prstu az ke ky¢lim.

313

00:48:15,186 --> 00:48:25,026
Vnimame ob¢ nohy,

pocity ve svych nohach.

314

00:48:30,110 --> 00:49:14,071
Vniméame prsty rukou, dlang, zapésti,
predlokti,

pravy i levy loket, nadlokti i ramena.

315

00:49:25,375 --> 00:49:41,136
Zamefime pozornost na oblast biicha a
vnimame

jemné zvedani a klesani bfisni stény.

316
00:49:47,145 --> 00:49:50,099
Pozornost vedeme do oblasti hrudniku,

317

00:49:50,321 --> 00:50:09,339
uvédomime si jemné zvedani a klesani
pti dechu v oblasti hrudniku.

318

00:50:15,629 --> 00:50:22,295
Pozornost vedeme ke

své hlavée, obliceji.

319
00:50:22,963 --> 00:50:28,404
Povolme vsechno napéti ve své hlave.

320
00:50:29,648 --> 00:50:31,420
Uvolnéme rty.

321
00:50:32,557 --> 00:50:35,361
Procitme mekkost jazyka.

322

00:50:37,667 --> 00:50:44,038
Uvolnéné jsou obé

tvare, celé Celo.
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323
00:50:48,259 --> 00:50:58,576
Oc¢i jsou uvolnéné.

324
00:51:02,438 --> 00:51:07,490
Uvolnény je nos.

325
00:51:09,305 --> 00:51:11,262
Cely oblice;.

326

00:51:14,995 --> 00:51:30,127
Nase t¢lo napliyje klid. V tuto
chvili viibec nic nemusime.

327

00:51:31,044 --> 00:51:36,194
Pokud se objevi n&jaka
myslenka, emoce, pocit..

328

00:51:36,368 --> 00:51:48,734
tak jej pfijmeme a

zase nechavame jit.

329
00:51:50,541 --> 00:51:56,308
Vnimame odpocinek.

330

00:52:13,231 --> 00:52:23,812
Pozornost jemné

navracime k télu.

331
00:52:27,000 --> 00:52:36,867
Kazdou ¢éast téla procitime.

332
00:52:38,476 --> 00:52:42,550
Zaéneme prohlubovat i dech.

333

00:52:45,002 --> 00:53:06,457
Nadechneme se do bficha, hrudniku,
podkli¢ni kosti, a soumerny vydech.

334

00:53:12,610 --> 00:53:22,681

S vydechem uvolnime hlavu na stranu,
s nadechem vratime na stfed



335

00:53:22,783 --> 00:53:30,113
a s dal§im vydechem opakujeme
na opacnou stranu.

336

00:53:30,276 --> 00:53:35,488
Rozhybame postupné prsty

na rukou a na nohou.

337

00:53:37,119 --> 00:53:46,960
Miizeme se protahnout, nebo
udélat jakykoliv pohyb.

338
00:53:47,776 --> 00:53:53,750
Ptes pravy bok pomalicku posadime.

339

00:53:54,991 --> 00:54:02,963
Spojime dlané na stfedu hrudniku,
lokty do stran, srovname patef.
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340

00:54:03,206 --> 00:54:08,700
Na zavér protfeme dlané
navzajem, prohicjeme.

341
00:54:12,149 --> 00:54:15,878
PiiloZime na o¢i.

342

00:54:16,090 --> 00:54:31,120
Zamzikame do ptijemné tmy a dlang
nechdme sklouznout po obliceji.

343

00:54:31,644 --> 00:54:41,194
Protahneme dlané s nadechem
a s vydechem uvolnime.

344
00:54:44,503 --> 00:54:48,629
Dékuji za pfijemnou hodinu jogy.



C. Priloha — obrazkovy seznam asan
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-Sukhdsana-
(jednoduchy sed se zkiizenyma

nohama, turecky sed)

‘Vadzrasana*
(pozice diamantového sedu,

sed na patach)

‘Baldsana-

(pozice ditéte)

*Adhé Mukha

Svandsana-
(pozice psa s obli¢ejem

dolu, stiecha)

‘Taddsana*
(pozice hory)

‘Uttanasana-

(ptedklon ve stoji)
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‘Pozice prkna-

‘Urdhva Mukha

Svanasana-

(pozice psa s obli¢ejem

nahoru)

‘Caturanga Danddsana-

(pozice tyce s oporou ¢tyt koncetin)

*Trikéndsana*

(pozice trojuhelniku)

‘Utthiita

Parsvakonasana*

(dklon do strany s natazenim)

‘Prasarita

Padéttanasana

(ptedklon v Sirokém

‘ postoji)
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‘Utkatasana*

(pozice zidle)

*Vrksasana*

(pozice stromu)

‘Pas¢imodttandsanas
(zadové, zdpadni protazent,
klesté)

‘Dandasana-

(pozice tyce, hole)

Janu SirSdsana-
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*Goémukhdsana-

(pozice kravy)

*Vakarasana*

(torzni pozice)

‘Ndvasana*
(pozice lodky)

‘Ustrasana-

(pozice velblouda)

‘Baddha Kdéndasana-

(pozice spojeného tihlu, motylek)
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‘Dwi Pada
Pitham-

(pozice dvounohého

stolu)

‘Haldsana-
(pozice pluhu)

‘Pozice Apandsana-

(pozice apdny)

‘Savasana*

(pozice mrtvoly)

-Surya namaskar-

(pozdrav slunci)
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D. Priloha — instruktazni video
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