Jitka JanesSova

certifikovana lektorka hormonalni jogové terapie dle Dinah Rodrigues
pro zeny a muze
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fb: Jit€ina joga - Jitka JaneSova
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Tyto podklady pro cviCeni jsou uréeny vylucné pro osoby, které se zucastnily seminafe Hormonalni jégové terapie
dle Dinah Rodrigues u Jitky JaneSové a jejich zdravotni stav byl pfedem ovéren.

Verze z roku 2019. Rozsifena o aktualni tstni pokyny samotné autorky. Neni povoleno kopirovani bez souhlasu autorky.
Cerpano z: Hormone Yoga Therapy for Menopause by Dinah Rodrigues, www.dinahrodrigues.com.br,
aldin@osite.com.br, tel.: +55 11 3742-1167
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PRAVIDLA SPRAVNEHO CVICENi SESTAVY HORMONALNI JOGY - OD AUTORKY DINAH RODRIGUES

1.Neméiite poradi cvikll sestavy.
2.Nevybirejte si jen nékteré cviky ze sestavy.
3.DUlezité jsou vSechny tfi Casti sestavy, cvicte v8echny tfi ¢asti dohromady (zahfivaci Gast, hlavni ¢ast sestavy,
zavéreCné harmonizace).
4.Aby se dostavily vysledky, je tfeba cvicit prvni tfi mésice idealné kazdy den a poté pripadné zvolnit na 3 — 4 tydné.
5.Pokud cvicite sestavu z dvodu prevence, tak postaci od zacatku cvicit 3 — 4x tydné, ¢im Castéji tim 1épe.
6.V dobé menstruace vynechejte obracené pozice (Indicky most, Svicka).
7.Pokud jste nemocnd, necvicte.
8. Cvicte s prazdnym Zaludkem (po vétSim jidle poCkejte 2 hod.)
9. Zafazuijte také protistresové cviky, klidné i mimo sestavu, kdykoliv béhem dne.
10.Cvicte s potéSenim, uvolnéné, ideélné bez oCekavani.

ZAKLADNI INFORMACE KE CVIGENi:

P¥i cviCeni sestavy hormonalni jogy dychejte nosem, €astou chybou byva vydech otevienymi Usty.

Pokud je ve cviku dech bhastrika — opakujte 7x nebo nasobky sedmi.

Pokud ve cviku neni bhastrika, cvik se opakuje 3x.

Pokud je ve cviku uddijana bandha (vakuum) — vklada se vzdy na zavér, a to za techniku cirkulace energie.

Vétsina cvikd je stranovych, kdy se zacina nejdfive na levou stranu, poté na pravou. Pro¢ se za¢in& na levou stranu?
Leva strana téla je spojena s Zenskou energii, prava strana s muzskou. Abychom posilily Zenskou energii v nas,
zacindme na levou stranu. Cviky €. 9 a 11 mizete zacinat na pravou stranu, z diivodu aktivace zaZivani.

Po urcité dobé cviteni mizete vyzkousSet pokroCilejSi verzi sestavy, ta spociva v tom, Ze pocet opakovani bhastriky

s

zvysite na 14.

PROSTOR PRO VASE POZNAMKY:

Verze z roku 2019. Rozsifenéa o aktudlni ustni pokyny samotné autorky.
Tyto podklady pro cviceni jsou uréeny vyluéné pro osoby, které se zucastnily Neni povoleno kopirovani bez souhlasu autorky.

seminafe Hormonalni jégové terapie dle Dinah Rodrigues u Jitky JaneSové Cerpano z: Hormone Yoga Therapy for Menopause by Dinah Rodrigues
a jejich zdravotni stav byl pfedem ovéren. - 2 - www.dinahrodrigues.com.br, aldin@osite.com.br, tel.: +55 11 3742-1167
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Nedilnou soucasti sestavy jsou techniky, které se zapojuji do jednotlivych cvikdl sestavy. Jedna se o dechové techniky
(Bhastrika K.D., Ujjayi dech), bandhy (kofenovy, branicni, kréni zamek) a cirkulaci energie.

BHASTRIKA K.D. (KOVARSKE MECHY)

Bhastrika K.D. je bfisni dychani. Nadech i vydech nosem by mél byt velmi silny a intenzivni tak, aby
vznikal zvuk podobny kovarskym méchlm. Pii nadechu se uvolni biisni svaly, bficho se vyklene a pfi
vydechu se briSni svaly zpevni a stahnou, pupik siné pritAhnéte k patefi. Hrudnik a zada se
nepohybuiji, veSkera aktivita je soustfedéna do oblasti bfisni dutiny.

V bhastrika K.D. je aktivni jak nadech, tak i vydech a jsou priblizné stejné dlouhé. Provadéjte nadech a
vydech v rytmu TIK TAK.

Bhastrika K.D je nejdilezitéjsi technikou hormondlni jogy. Vytvari pranu a aktivuje celé t&lo. V
sestavé je hlavni Ulohou bhastriky K.D. masaz vajec¢nikd. Technika nas také dokaZze skvéle nastartovat
do nového dne.

V materialech budeme toto dychani oznacovat jednodu3e jako bhastrika.

Mé doporu€eni pro spravny nacvik: zpocatku, kdyZ se bhastriku ucite, provadéjte ji pomaleji, tak abyste si byla jista, ze
kvalitné dychate do oblasti biicha. S praktikovanim mlizete tento dech zrychlovat, ale NE na Ukor kvality dechu. VZdy méjte
na paméti, Zze se jedna o brisSni dychani.

Mate pocit, Ze bhastriku provadite $patné? Pokud s nadechem biicho naopak vtahuijete, je zapotiebi svijj dechovy vzorec
pfeucit. Doporucuji nacvik pfirozeného dechu do bficha v leZze na zadech. Lehnéte si na zada, dejte si dlané na bficho a pfi
pomalém nadechu vnimejte, jak se bficho zaplfiuje dechem, dlané stoupaji, a s dlouhym vydechem naopak bficho i dlané
klesaji doldl. Postupné dech zrychlujte az se propracujete ke spravnému dychani bhastriky.

DECH UJJAYI (CTI UDZAJD

Nadech i vydech provadéjte dlouze nosem pres ziZené hrdlo a hlasivky, ¢imz trochu zbrzdite proudéni vzduchu. Nadech a
vydech je ztizen a vydavate lehce sipavy, Sumivy zvuk. Dech je dominantni v oblasti hrudniku (plni se horni a stfedni Cast
plic).

Mé doporuceni pro spravny nacvik: jako nacvik mlzZete pii nadechu i vydechu vyslovovat dlouze slabiku CHA. Nejprve
vyzkouSejte s otevienymi Usty — jako kdybyste mély pfed Usty zrcatko, které chcete svym dechem zamlzZit. Poté vyslovujte
slabiku CHA se zavienymi Gsty. Nékomu pomaha pro navozeni zdzeni hrdla pomiicka — pfedstava brcka. Pii nadechu jako
kdybyste pily (dychaly) brékem — zGZenym hrdlem.



www.jitcinajoga.cz, info@jitcinajoga.cz

Bandhy

Bandha (Cti banda, neboli zamek, uzaveér) je kontrakce svalll, ktera ovliviiuje proudéni pranické energie v nasem téle.
Bandhy poméhaji odstrafiovat blokady v téle a psychické uzle.

MULA BANDHA (KORENOVY ZAMEK)

Mula bandhu provedete tak, Ze kontrahujete svaly panevniho dna (stahnéte vrstvy svalli panevniho dna, viechny svérace a
hraz), zaméfte se nejvice na oblast délozniho Cipku. V kofenové Cakre (oblast zakladu patefe) je velké mnozstvi pranické
energie. Kdyz provedete mula bandhu, tak tuto energii aktivujete a posilate do celého téla.

UDDIJANA BANDHA — VAKUUM (BRANICNI ZAMEK)

Nadechnéte se a mohutné, Uplné vydechnéte vSechen vzduch z plic, zadrzte
dech. Timto vznikne v oblasti bficha a trupu vakuum (podtlak). Provedte tzv.
faleSny nadech, kdy v zadrzi rozSifite a zvednete hrudnik, jako byste
nadechovaly. Zvednéte branici a vytahnéte organy v horni ¢asti bfisni dutiny
vzhlru k hrudniku a dozadu k patefi. Bfisko je silné vtaZzené dovnitt. Setrvejte se
zadrzenym dechem, dokud je to pfijemné. Uvolnéte zadmek a pomalu se
nadechnéte.

DZALANDHARA BANDHA (KRCNI ZAMEK)

Se zadrzenym dechem po nadechu predklorite hlavu dopfedu a poté dolli a bradu zasurite smérem ke
kréni jamce. Dochazi ke staZzeni krénich svalll v oblasti $titné Zlazy, zatimco zadni strana Sije se
intenzivné protahuje.

Tato technika uvoliuje energii zablokovanou v horni ¢asti hrudniku, uvolfiuje télesné napéti, které se
hromadi v dlsledku dusevni ¢innosti.

CIRKULACE ENERGIE

Miiwv s

Casti sestavy. V ablasti kofenové Cakry je nahromadéno velké mnoZstvi energie, jeji uvolnéni do celého téla aktivujete
pomoci mula bandhy. Abyste mohly tuto energii sméfovat do oblasti, ve kterych ji nejvice potfebujete, pouZijete techniku
cirkulace energie. Provedte nasledujici kroky v pofadi za sebou:

1.Nadechnéte a zadrzte dech

2.Spicka jazyka se dotyka meékkého patra vzadu nahote (Khécari mudra)

3. Soustfedte se na Spicku nosu (Agocari mudra)

4.Provedte mula bandhu (staZeni svalll panevniho dna)

5.Napocitejte do 3 (predstavte si, jak energii stoupa od kofenové cakry vzhiru ke Spi¢ce nosu)

6. Pfeneste pozornost na bod, ktery si prejete aktivovat (napf. vaje€niky, Stitna zlaza)

7.Pomalu vydechuijte a procitte (pfedstavte si) vinu energie (zarivé svétlo), ktera se rozléva v tomto misté, zaplavuje jej a

zari. Pfiemz pomalu pfi vydechu uvolnéte mula bandhu a Spicku jazyka.
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dllezité pripravit a zahrat své télo. Nasledujicich 7 zahfivajicich cvikd protdhne celé télo, uvoliiuje

oblasti s napétim a zarover také povzbuzuje produkci hormond ve vasich Zlazach.

1. PROCVICENi RAMEN

S

§!
(&

2. UKLONY STRANOU

Dychani: 7x bhastrika

pakovani: 1x

lu nebo od téla (lepsi protazeni), propnéte paze lehce v loktech. Zada jsou rovna. Provedte bhastriku —
naddechem vzpazte, s vydechem paZe vedte obloukem zpét doll, razantné&. V rytmu bhastriky 7x

(o)
Postavte se na Sirku panve (chodidla 20-30 cm od sebe). Proplette prsty na rukou, dlané sméfuji bud' k
té

opakuijte. V priibéhu vydechu intenzivné vtahujte pupik smérem k patefi.

Dulezité: davejte pii provadéni cviku pozor, abyste se neprohybaly v bedrech, zejména pokud maéte

zvétSenou lordézu. Pokud se prohybate, doporu€uiji jemné pokrcit nohy v kolenou a stabilizovat panev do
neutralni polohy (panev neni ani v podsazeni ani ve vysazeni).

Dychani: 7x bhastrika
Opakovani: 1x zleva, 1x zprava

Postavte se na Sifku panve (chodidla 20-30 cm od sebe). Stejny postoj s propletenyma rukama, dlané
sméfuji k télu nebo od téla (lepSi protazeni), hlava mezi paze, v rytmu bhastriky provedte Uklony trupu
do stran. S nddechem Uklon trupu vlevo, s vydechem Uklon vpravo. Trup by se pfi Uklonech nemél
predklanét nebo zaklanét. Nehybejte boky. Nezapomerite pfi vydechu vzdy vtahovat pupik. Opakuijte
7x, pak totéz 7x na opacnou stranu — zacnéte nadechovat pfi Uklonu doprava.
Casta chyba: davejte pozor, abyste pii provadéni cviku nepohybovaly panvi.

V tomto cviku protahnete krasné strany trupu, véetné pohlavnich organd.

3A Samba (houpani boku do stran)
Dychani: 7x bhastrika
Opakovani: 1x zleva, 1x zprava

Postavte se na Sitku panve (chodidla 20-30 cm od sebe), s propletenymi prsty za hlavou, kolena
mirné pokrcte.

ZaCnéte pohybovat boky ze strany na stranu v rytmu bhastriky. S nadechem jdéte boky doleva (levou
nohu lehce pokréte — tim poklesne bok, druha noha zdstane lehce propnuta, s vydechem jdéte opacné
— boky doprava. Trup je v klidu, jen boky a nohy se pohybuji. Opakujte 7x zleva, pak 7x opacné
Zprava.
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3B Samba (pohyb panve predozadni)
Dychani: 7x bhastrika, 7x pfirozeny dech
Opakovani: 1x zezadu do podsazeni, 1x z podsazeni dozadu

Stejny Gvodni postoj jako pfi Sambeé 3A. Zacnéte pohybovat panvi dozadu a dopredu v rytmu bhastriky.
S naddechem mirné preklopte panev vzad (vySpulte zadeCek) a s vydechem ji podsadte. V rytmu
bhastriky opakujte 7x.

Potom s nadechem podsadte panev a s vydechem pfeklopte panev vzad, 7x v rytmu pfirozeného
dechu. Je doporuc¢eno provadét tento pohyb v pfirozeném dechu, coz je SetrnéjSi na spodni zada, nez
kdybyste pohyb provadély v rytmu a razanci bhastriky.

Ve v3ech pozicich samby je trup v klidu, jen boky a nohy se pohybuij.

Tento cvik uvolriuje napéti v oblasti panve, pohlavnich organd.

4. PROTAZENI NOHOU VE STOJE

Dychani: 7x bhastrika
Opakovani: 1x leva noha v protazeni, 1x prava noha v protazeni

Ve stoje prekfiZzte natazené nohy, pficemz prekfizte pravou nohu pres levou (pravé chodidlo k
malikové hrané levého chodidla) a obé chodidla jsou paralelné vedle sebe. V této poloze tak pomaha
predni noha (pravd) udrzet zadni nohu (levou) natazenou.

Proplette prsty na rukach, ukazovacky jsou natazeny (VenuSina mudra), s nadechem vzpaZte. S
vydechem se predkloiite, ruce sméfuji kolmo k zemi, provedte 7x bhastriku. Jak se s vydechem
vtahuje bficho, trup se samovolné pohybuje v rytmu bhastriky, asi o 10 cm se zvedne a s vydechem
opét klesne. S naddechem mirny pohyb nahoru a s vydechem dol(i. Hlava je uvolnéna, neni v zaklonu.
Na zavér se naprimte, vzpaZzte a pak uvolnéte paZe podél téla. Pak provedte 7x s opacné
prekiizenyma nohama — leva noha pres pravou (nyni protahujete zadni pravou nohu).

Modifikace:
e jedna se o protazeni svalll zadni strany nohou, coZ mlze byt pro mnohé obtizné. V tomto
pripadné si miZete lehce pokréit nohy v kolenou.
» pokud mate problém udrzet ve cviku stabilitu — posurite si pfedni chodidlo vice pred sebe.
« pokud pfi pohybu trupem narédzeji vaSe dlané do zemé, udélejte si z pfedlokti okénko (dlané slozZte
do lokt()) a takto provadéjte pohyb v rytmu bhastriky.

Venusina mudra: pi této mudre ukazovacky sméfuji vzhlru, ostatni prsty jsou do sebe zaklesnuté a
palce prekiizené. Tato mudra harmonizuje Zlazy s vnitfni sekreci a také poméaha vyrovnavat mozkové
hemisféry. Je pfizniva pro uvolnéni napéti.

Co jsou to mudry: mudra oznaCuje gesto rukou. Jednotlivé prsty zaujimaji urCitou pozici, ktera ma
svij vlastni symbol a vyznam. Gesta rukou maji primy vliv na nas mozek. Vysilaji signal, jaky ma dana
mudra vliv na naSe télo a dusi. Mudry provadime dotyky jednotlivych prstl &i jejich ohybanim,
natahovani nebo kiizenim. Mudra pfimo ovliviiuje energetické proudéni v téle. Mudry mizZeme
pouzivat v pribé&hu jégové praxe, pii meditaci ¢i v kazdodennim Zivoté.

s

Tento cvik diky protaZeni zadnich stran dolnich koncetin zvysi vasi ohebnost a také aktivuje ledviny a
odvodnéni téla.
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5. PROTAZENI NOHOU V LEZE NA ZADECH

6. POLETUJICI VLASY

7. SEDICI KOCKA

Dychani: pfirozeny dech

Opakovani: 3x na obé strany

Lehnéte si na zada, pokrcte obé nohy a pfitahnéte je k bfichu, kolena rozeviete do stran. Ukazovacky
a palce rukou uchopi palce nohou, zbytek ruky pevné uchopi ostatni prsty u nohy. Dychejte volné.
Prekulte télo na levou stranu az noha lezi na zemi a natdhnéte levou nohu, vydrZte v této pozici a
pocitejte do tfi, pfiCemZ protahujete svaly na zadni strané levé nohy. Obé& nohy opét pritdhnéte
pokréené k bfichu. Pak se prekulte na pravou stranu, natdhnéte pravou nohu a napocitejte do tffi,
protahujete zadni svaly nohy. Je ddleZité propnout nohu, i kdyby to bylo jen na sekundu. Po Gase se
zlepSi ohebnost a bude mozné vydrzet v protazeni celé 3 sekundy. Opakuijte 3x na kazdou stranu.
Proc¢ si drzime palce: podle akupresury je ploska obrazem téla, palec je hlava, kofen palce je krk.
Stlacenim kofene palce tak nepfimo masirujeme Stitnou Zlazu.

Stejné jako predesly cvik, tento cvik diky protaZeni zadnich stran dolnich koncetin zvysi vasi ohebnost
a také aktivuje ledviny a odvodnéni téla.

Dychani: 7x bhastrika
Opakovani: 1x zleva, 1x zprava

Posadte se do sedu zkfizeného, pokud je to naro¢ne, sednéte si na polstar, deku nebo na stolicku (bez
opérky, aby nebranila v pohybu), vzpfimena pater.

Pred télem zaklesnéte pevné prsty rukou do sebe ve vySi ramen (Union mudra), tak aby byly paze a
predlokti vodorovné. Napil pfiviete oci. S bhastrikou s nadechem otacejte trup vievo, zaroven tahnéte
levy loket vzad, otacejte i hlavu a divejte se pfes levé rameno dozadu. S vydechem vpravo, pficemz
tahnéte pravy loket vzad a divejte se dozadu. OCi jsou stale napll zaviené, fixujte pohled pouze vzad
na lokty, aby se vdm nezatoCila hlava. V prlibéhu otaceni ze strany na stranu vnimejte, jak vam pfi
pohybech poletuji viasy. Lokty by nemeély klesnout, predlokti a nadlokti by mélo byt stéle ve stejné
vodorovné poloze. S vydechem vtahujte pupik. Provedte v rytmu bhastriky 7x zleva, pak 7x na
opacnou stranu, zprava.

Union mudra: mudra sily, energie a sjednoceni. Prsty jsou zaklesnuté (zahaklé) o sebe pred télem.
Tato mudra stimuluje srdce, prohlubuje soustfedéni a vyrovnava sexualni energii.

Upozornéni: pfi vyfezu ploténky provadéijte rotaci velice jemné nebo cvik vynechejte.

Tento cvik je prospésny pro vasi pater, ledviny a nadledvinky, také posiluje viasy.

Dychani: 7x bhastrika

Opakovani: 1x zepredu dozadu, 1x zezadu dopfedu

Posadte se do sedu zkfizeného nebo do sedu na patéch, vzpfimena patef, ruce si poloZte na kolena,
paze jsou po celou dobu nataZzené (dllezité). Pohybuijte patefi — hrudnikem dopredu a dozadu v rytmu
bhastriky 7x. Nadech dopfedu, vydech dozadu do zakulaceni. Opakuijte 7x v opaném sméru, nadech
dozadu a vydech doprfedu. Pohled sméfuje pfed sebe. Hlava ani panev se nehybe.

Modifikace: pokud mate v sedu zkfizeném pokréené ruce, uchopte se ze stran za chodidla. Vhodny je
také sed na patach nebo na stoli¢ce.

Tip pro zac¢atecniky: pokud je zpoc€atku tézké skloubit dech a pohyb dohromady, naucte se nedfive

pohyb samostatné a postupné pridejte bhastriku.

Tento cvik aktivuje nadledvinky, brzlik a slinivku brisni, velmi piiznivé plsobi i na pater. Diky reaktivaci

brzliku, ktery je umistény v hrudnim kosi, posilite imunitu.
- 7 -
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B. fllaund cdst sestavy

Hlavni Gast sestavy se lii od zahfivaci ¢asti zejména v zapojeni technik. U vétSiny cvik( této ¢asti se provadi technika
cirkulace energie. DileZitou soucasti celé sestavy zlstava i nadale brisni dech bhastrika.

8. PREDKLON V SEDU (JANUSHIRSHASANA)

Dychani: 7x bhastrika
Cirkulace energie: 1x levy vajecnik, 1x pravy vaje¢nik
Opakovani: 1x predklon k levé noze, 1x predklon k pravé noze

Posadte se s natazenyma nohama, rovna zada. Pravou nohu pokrcte a patu priblizte k hrazi, koleno
nechejte klesnou k zemi. Leva noha z(stava natazena.

. Dejte na zem levou dlain a na ni pravou dlan. Vzpazte, vytahnéte se do vysky a trup pootocte k
natazené noze. S vydechem predklon, leva ruka uchopi palec levé nohy a ostatni prsty obejmou prsty
na noze a pevneé je stisknou (jedna se o stejny Uchop jako ve cviku protazeni nohou v leZze na zadech),
pravou ruku polozte na ni.

Provedte 7x bhastriku: s nadechem mirné pfizvednéte trup, uvolnéte chodidlo a pfitdhnéte Spicku, s
vydechem uvolnéte trup a propnéte Spicku. PaZe jsou stale v protazeni. Po 7 bhastrikach zlistane
Spicka propnuta a nechejte cirkulovat energii k levému vajecniku. Pak se vratte do vychozi pozice s
natazenyma nohama. Nyni provedte cely cvik na opacnou stranu, pokrcte levé koleno a energii nechte
proudit k pravému vajecniku.

Casta chyba: b&hem cviku méjte paZe stéle v protazeni, nepokréujte je. Velice Sastou chybou byva,
Ze paze pokréite a tim se trup nepohybuje nahoru a dold.

Modifikace: pokud nedosahnete na prsty u nohou, aniz byste krc€ila nohu, pouZijte pasek na jogu.
Zahaknéte jej za chodidlo a uchopte jej co nejblize tak, aby paze byly natazené.

9. SEDY S OTOCENIM (ARDHA MATSYENDRASANA)

Posadte se s natazenyma nohama, rovna zada. Cvik se sklada ze 3 pozic, které nejprve provedte na
jednu stranu, poté na druhou stranu.

9A - koleno k hrudniku

Dychani: 7x bhastrika

Cirkulace energie: 1x levy vaje¢nik

Opakovani: 1x leva strana

Pokrcte levou nohu a pritdhnéte ji obéma rukama co nejblize k hrudniku, zada jsou napfimena,
hrudnik je otevieny. Koleno je umisténo na stfedu hrudniku. Provedte 7x bhastriku a energii nechejte
proudit k levému vajecniku.

9B - rotace (paZe na hyzdi)

Dychani: 7x bhastrika

Cirkulace energie: 1x levy vajeénik

Opakovani: 1x leva strana

Oprete chodidlo pokréené nohy z vnéjsi strany stehna o zem (nohy pfekfizte). Trup otoCte doleva,
pfetoceni zesilite tim, Ze loket pravé ruky opfete o vnéjsi stranu levého kolene, dlari polozte na hyzdi.
- Opfete se o levou ruku za télem a podivejte se za sebe. Provedte 7x bhastriku a cirkulaci energie
stejnym zptsobem k levému vajecniku.

Modifikace: pokud nedate loket za koleno, jednoduSe obejméte koleno.
- 8 —
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9C - rotace (paze protazenad)

Dychani: 7x bhastrika
Cirkulace energie: 1x levy vajeénik
Opakovani: 1x leva strana

Z(starite ve stejné pozici, pouze protahnéte pravou paZzi a uchopte levy kotnik ¢i leginu, podivejte se za
sebe, rovna zada. Provedte 7x bhastriku a cirkulaci energie k levému vajecniku.

Sedy s oto¢enim (Ardha Matsyendrasana) na pravou stranu
Poté opakujte cely cvik — pozice 9A, 9B, 9C, na druhou stranu, kdy budete mit pokréenou pravou nohu
a cirkulace energie k pravému vajecniku.

Casta chyba: zkontrolujte si, Ze u cviku 9B a 9C provadite tzv. uzavienou rotaci, to znamena, Ze
vytacite trup oproti pokréenému koleni, nikoliv na druhou stranu.

Tip: tento cvik miZete zacinat na pravou stranu a poté provést na levou, timto podporite vase
zazivani a vymésovani. Dochazi tak k blahodarné masazi traviciho traktu po sméru zazivani a tim k
jeho aktivaci. M(zZete si vybrat, zda zacnete zleva ¢i zprava.

10. UKLONY V KLEKU (MAHASANA)

Dychani: pfirozeny dech
Cirkulace energie: NE
Opakovani: 3x4 pohyby zleva

Kleknéte si s koleny u sebe, narty posurite do stran pro lepsi udrzeni rovnovahy. Palce rukou zaviete v
pést s palcem uvnitf a seviené pésti oprete ze stran hlavy tésné za uSima. Provadéjte 4 pohyby:

A. naklorite boky doleva smérem k levé paté, jako byste se chtély posadit a vytahuijte pfi tom levy loket
vzh(ru; poté zpét do zakladni pozice

B. zopakuijte totéZ doprava

C. poté se narovnejte, zaklorite se mirné v hrudniku

D. a nasleduje pfedklon, hrudnik a ¢elo, panev priblizujte k zemi.

Opakuijte celkem 3x, vzdy zacinejte pohyb zleva. Cvik provadejte s volnym pfirozenym dechem. Poté
se mizete posadit na paty, opfit ¢elo o zem a chvili relaxovat.

Ve cviku neni bhastrika ani cirkulace energie.

11. HOLUBICE (MUSLIM PRAYER)

Dychani: 7x bhastrika
Cirkulace energie: 1x levy vajecnik, 1x pravy vaje€nik
Opakovani: 1x leva noha pokréena, 1x prava noha pokréena

Posadte se na paty, opfete Celo 0 zem a natahnéte ruce dopredu, prsty jsou narovnané a sméruji
dopfedu. Natahnéte pravou nohu vzad, panev piiblizujte k zemi. Koleno levé nohy je umisténé ve
stfedu hrudniku. Provedte v této poloze 7x bhastriku a cirkulaci energie k levému vajeCniku. Poté
provedte totéZ na druhou stranu, tentokrat protahnéte levou nohu vzad a energii nechte cirkulovat k
pravému vajecniku.

Tip: také tento cvik (stené jako cvik 9), opét, pro aktivaci vaseho traviciho traktu, mlzZete zacinat na
pravou stranu.

- 9 -
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12. STRECINK (ZJEDNODUSENA VERZE SUPTA VAJRASANY)

Dychani: 7x bhastrika
Cirkulace energie: 1x levy a pravy vajecnik soucasné
Opakovani: 1x

Vakuum: 1x v zadrzi dechu po nadechu
L . ot

PoloZte se na zada a oprete se o chodidla. Trochu nadzvednéte hyzdé a poloZte si maly polStar nebo
jogovy blok pod kost kfizovou. Prekfizte nohy do tureckého sedu, nechejte kolena klesnout do stran.
Proplette prsty a protdhnéte ruce za hlavu. Oblast vajecniki je pfi tom protazend a vyvySena nad
zbytek téla. Vnimejte protaZeni v této oblasti. Provedte 7x bhastriku a cirkulaci energie k obéma
vajecniklim soucasné.

Potom, stale ve stejné pozici, vytvorte nasledujicim zplisobem v biiSe vakuum: uvolnéte natazené
paze a pokrcte je k hlavé. Nadechnéte a vydechnéte vSechen vzduch z plic. S prazdnymi plicemi
protahnéte nejdfive ruce do dalky a poté vytvorte v bfiSe vakuum: roztahnéte Zebra od sebe, ¢imz
vznikne v oblasti bficha podtlak, bficho se vtahne. Vydrzte v této pozici se zadrzenym dechem, dokud
je vam to prijemné. Uvolnéte paZe a bficho a pomalu se nadechnéte. Vysurite vypodlozeni.

DuleZité: pri této pozici méjte vZdy vypodloZeni pod panev pripravené vedle sebe. A jednoduSe jej podsurite a vysuiite. Je to
Setrné pro vasi patef. Nenaléhejte na jogovy blok, ani se z néj nezvedejte. VypodloZeni nedavejte pod bedra, ale pod panev,
aby nedochazelo k prohybani v oblasti spodnich zad.
Modifikace: pokud mate problémy s koleny, provedte jednodussi variantu, v pozici nemeéjte prekfizené nohy, ale protahnéte
je do dalky, s rozevienymi chodidly na Sifku podlozky.

13. PET VLN PRO KRASU

Cvik se sklada ze tfi navazuijicich pozic, které obsshuiji celkem 5 cirkulaci (5 vin).

13A - kolena k hrudniku

Dychani: 7x bhastrika

Cirkulace energie: 1x obli¢ej a vlasy

Opakovani: 1x

Lehnéte si na zadda. Pokrcte obé nohy, umistéte zapésti do podkoleni a pfitAhnéte stehna co nejblize
k bfichu, uvolnéte panevni dno. VaSe celé zada se dotykaji zemé. Provedte 7x bhastriku, bez toho
abyste hybaly nohama a cirkulaci energie k obli¢eji a viastim. Prvni vina.

Toto cviCeni také napravuje lordozu, aktivuje ledviny a nadledvinky.

13B - protazeni nohou nad zemi

Dychani: 7x bhastrika

Cirkulace energie: 2x obli€ej a vlasy (vZzdy po 7 bhastrikach)

Opakovani: 1x leva noha nataZzena, 1x prava noha natazena

Umistéte obé dlané tésné vedle sebe pod panev a hyzdé, hibety dlani jsou nahofe a palce se
dotykaji, vaha téla spociva na zapéstich. Protahnéte levou nohu do dalky asi tak 20 cm nad zemi,
pravou pokrcte, SpiCky jsou proplé. S nddechem jednu nohu pokrcte a pfiblizte k hrudniku, druhou
nohu natdhnéte do dalky 20 cm nad zemi, s vydechem nohy vyménte. Dynamicky 7x v rytmu
bhastriky stfidejte nohy. Poté pritdhnéte pokréené nohy k trupu a provedte cirkulaci energie k obliceji
a vlasim. Druha vina. TotéZ opakujte na opac¢nou stranu (zacina opacna noha — prava noha je
protazena). Treti vina.

Modifikace: pokud se pfi provadéni cviku prohybate v bedrech nebo zde citite jakékoliv napéti,
neprotahujte nohy do dalky, ale Sikmo vzhru. Poté, co se zpevni bfisni svaly, mlizete provadét pinou
variantu.
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Dychani: 15x bhastrika !!!

Cirkulace energie: 2x obli¢ej a vlasy (vZdy po 15 bhastrikach)

Opakovani: 1x leva noha nataZzena, 1x prava noha natazena

Dlané zlstavaji stale pod panvi, polohu nohou upravte tak, aby byly obé stehna kolmo k zemi.
Protahnéte levou nohu nahoru ke stropu a kopejte v rytmu bhastriky 15x patami chodidel do hyzdi, pfi
kopnuti levé nohy se nadechnéte a pfi kopnuti pravé nohy vydechnéte. Poté pritahnéte kolena k
bfichu a provedte cirkulaci energie k obliceji a k viastim. Ctvrta vina.

Totéz opakuijte na opacnou stranu (zaCina opacha noha — prava noha). Pata vina. Dlané vyprostéte
zpod hyzdi teprve az zaujmete vychozi pozici nasledujiciho cviku.

DlleZité: je Zzadouci drZet stehna kolmo k zemi a chodidla v takové poloze, aby bylo mozné kopat
patami do hyzdi. Pokud zpoCatku nemlZete patami dosahnout na hyzd&, nedélejte si starosti.
PokraCujte v kazdodennim cviCeni, drzte stehna kolmo, provadéjte pohyb tak dobre, jak je to mozné.
Uvidite, brzy se vam to podafri.

Tato posledni pozice je vhodna na posileni libida.

Casta chyba: ve v3ech pozicich cviku pritahujte do cirkulace energie kolena k hrudniku,
nespoustéjte nohy na zem, ani je jinak nedrzte v pozici.

Pro¢ pracujeme se zapéstimi: na nasich zapéstich se nachazi body pro aktivovani vajecnikd. Proto
v prvni pozici dbejte na to, aby byly zapésti stlaceny v podkoleni, v dalSich jsou dlané — zapésti pod
panvi.

14. UVOLNENI A VEDENi ENERGIE K AKTIVOVANI VAJECNIKU A STITNE ZLAZY, CISTENI NADIS PAZI - JOGA NIDRA

Dychani: pfirozeny dech
Cirkulace energie: NE
Opakovani: 3x (nebo libovolné dlouho), od levé dlané vizualizace:
» s nadechem zafivé svétlo, energie vstupuje — zapésti zafi, Stitna zlaza zari
« s vydechem Cistite nadis — s pfedstavou Sedého koure, ktery vychazi prsty u ruky z téla

77

ven, odnasi vSe nepotiebné

Stale lezite na zadech, spustte chodidla na zem, ve vzdélenosti asi 30 cm od sebe (na Sifku
podlozZky), kolena oprete o sebe. Nyni vyprostéte ruce zpod panve, paZze poloZte volné vedle téla,
vytoCené dlanémi vzhlru. VasSe paZe, celé télo, zcela uvolnéte.

Vizualizace (podrobnéji):

Zaviete oCi a soustfedte se na prsty levé ruky, jako byste se na né divaly. Nyni se pomalu nadechuijte a predstavujte si
(vizualizujte si), Ze cela leva dlan zafi bilym léCivym svétlem (zafivé svétlo nebo IéCiva energie) a proudi pres zapésti pazi ke
krku (viSsuddha — 5. Cakra), predstavuijte si, jak svétlo prozafuje Stithou Zlazu v oblasti krku. S nadechem tedy levé zapésti
zari, Stitna Zlaza zari. Potom se soustfedte na prsty pravé ruky a s vydechem Cistite nadis (energetické kanalky) na pravé
ruce a predstavuite si, jak vSechny necistoty odchazi prsty pravé ruky z téla ven. Mlizete si predstavit, jak neCistoty odchazi
prsty z téla ven, v podobé Sedivého koure, ktery se rozplyva ve vzduchu. Nyni si pfedstavte, Ze cela prava dlan zafi bilym,
léCivym svétlem, s nddechem pravé zapésti zari, Stitn4 Zldza zafi a s vydechem Cistite nadis na levé ruce, vSechny necistoty
odchazi prsty na levé ruce z téla ven.

Toto provedte 3x nebo libovoIné dlouho, pficemz vzdy nadechujete rukou, kterou jste pfedtim vydechovaly. ZakoncCete
vydechem levou rukou. Pfi nddechu si prfedstavujte svétlo, pfi vydechu jak Cisti energetické kandly paZzi.

Tento cvik pomaha proti zanétim Slach v predloktich, je tedy skvélou prevenci syndromu karpalniho tunelu. Cvik dodava
energii stitné Zlaze a vajecnikim, ale také Cisti negativni emoce a velmi uklidriuje. KdyZ jej budete provadét pred spanim,
pomuiZe vam rychleji usnout — v tom piipadé je vhodné cvik praktikovat s nataZenyma nohama.
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15.INDICKY MOST (DYNAMICKA VILOMASANA)

Dychani: 7x pfirozeny dech (7 vin), poté 7x bhastrika
Cirkulace energie: 2x Stitna zlaza (nahore, dole)
Opakovani: 1x

Tento cvik necvicte v dobé menstruace.

LeZite na zadech, nohy pokréené, chodidla na zemi, miZou byt umisténa vice od sebe pro lepsi
uchopeni. Obéma rukama uchopte kotniky. Nyni zvedejte a pokladejte panev a trup, obratel po obratli
ve tvaru viny, dychejte pfirozenym dechem.

S nadechem zvedejte nejprve panev, bedra, a nakonec hrudnik nahoru, tak vysoko jak je to pfijemné,
s vydechem pokladeijte hrudnik, bedra a hyzdé na zem. Tento cvik je dileZité provadét spravné ve
tvaru viny. Zvedate a pokladate celkem 7x.

Poté zlstante nahofe, dlanémi podepiete zvednuté boky, v této pozici provedte 7x bhastriku a
cirkulaci energie ke stitné Zlaze.

Pokladejte patef opét ve tvaru viny (hrudni koS, bedra, panev) na zem a energii nechejte jesté jednou
cirkulovat ke §titné Zlaze.

Modifikace: pokud ve cviku neni mozné uchopit kotniky, pouzijte pasek. Umistéte jej za kotniky a
uchopte pasek co nejblize, tak aby byly paZe natazené.

Tento cvik je velmi prospésny pro pater, ledviny a nadledvinky.
16. CVIKY PRO ZESTHLENI

Cvik se sklada ze tfi navazujicich pozic, v kazdé pozici se provadi dech ujjayi.

Lezite na zadech, nohy nataZzené a u sebe, uvolnéna ramena. Ruce jsou natazené podél téla,
dlané jsou z vné&jsi strany stehen, chodidla kolmo k podlozce s roztaZzenymi prsty do vé&jitkd
smérem vzhlru (chodidla jsou takto u pozice 1 a 3).

Kontraindikovano pfi hypertyreéze - zvySena funkce stitné zlazy! Cely cvik se neprovadi.

16A - brada k rameni
Dychani: 3x ujjayi dech
= 5 Cirkulace energie: 2x Stitna Zlaza
S\ L Opakovani: 1x zleva, 1x zprava
Otocte hlavu vlevo a pfiblizte bradu k rameni. Uvolnéte tvare, Usta jsou zaviena a provedte 3
hluboké nadechy a vydechy technikou ujjayi a cirkulaci energie ke §titné Zlaze. Cvik opakujte k
pravé strané — brada u pravého ramene.

16B - zaklon

Dychéani: 3x ujjayi dech
Cirkulace energie: 1x Stitna zlaza
Opakovani: 1x

‘M
Zvednéte hrudnik a opfete se o podlozku predloktimi a dlanémi, lokty jsou pod rameny.

Vypnéte hrudnik vzhlru a uvolnéné spustte hlavu dozadu, do zaklonu, nohy propnuté. V této
poloze opét provedte 3 velmi hluboké nadechy a vydechy technikou ujjayi bez toho, aby se
hlava pohybovala. Pfi vydechu procitujte protazeni v oblasti Stitné zlazy. Cirkulace energie ke
Stitné zlaze. Opatrné se polozte na zem.
DiileZité: nez pljdete hlavou do zaklonu, dbejte na to, aby byl hrudnik vytazeny vzhdru a do
zaklonu jste Sly vzdy s protazenou Siji.
Modifikace: pokud mate problémy se Siji, je mozné mezi lopatky, pod ramena, podlozit
jégovou kostkou nebo asi 10 cm vysoky tvrdSi polstar ¢i deku (misto opfeni o lokty) a hlavu
opfit o zem. Toto je snazsi varianta, ale docilite téméF stejného Gcinku jako u normalni verze.
Spravnou pozici polStafe poznate, pokud pfi nddechu pocitite protazeni v oblasti krku.
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16C — predklon

Dychani: 3x ujjayi dech
Cirkulace energie: 1x Stitna zlaza
Opakovani: 1x

Nyni ve stejné vychozi poloze jako v pozici 16A nadzvednéte hlavu, ramena zlstanou na zemi,
bradu uloZte na hrudni kost (dZalandhara bandha — kréni zamek) a divejte se na chodidla, ktera

w jsou kolmo vzhiru (,fajfky*) a maji roztazené prsty od sebe. Opét provedte 3 velmi hluboké
nadechy a vydechy technikou ujjayi do stfedni Casti plic, zaroven vnimejte, jak se pfi tom
stlaCuje oblast Stitné Zlazy. Poté proplette ruce v zatylku a zlehka podepirejte hlavu, uvolnéte
krk a provedte cirkulaci energie ke §titné Zlaze. Opatrné poloZte hlavu na zem.

17. TRI BANDHY PRO STITNOU ZLAZU

Dychani: pfirozeny dech + zadrz dechu
Cirkulace energie: 1x Stitna zZlaza
Opakovani: 3x

Vakuum: 3x (na zavér v zéklonu)

Posadte se do tureckého sedu (nebo do sedu na patach), rovna zada, dlané poloZte na kolena.
Nadechnéte se a zadrzte dech. Zacnéte pomalu pfedklanét hlavu a pfi tom opfete Spicku
jazyka o mékké patro, soustfedte se na Spicku nosu. Ulozte bradu na hrudni kost - dZzaladhara
bandha. Provedte mula bandhu a nasledné zaméfte pozornost na Stitnou zlazu a s vydechem
pomalu zaklangjte hlavu. Vydechnéte vSechen vzduch z plic a provedte uddijana bandhu
(vakuum) — vtahnéte co nejvice bficho a roztdhnéte Zebra od sebe (simulujte nadech), vydrzte v
tomto vakuu, dokud je to pfijemné. Uvolnéte. Poté se nadechnéte, zadrZzte dech a znovu
predklonte hlavu, €¢imz zacnete opakovat celé cvi€eni. Opakujte 3x.

Tip pro zacatecniky: pokud se cvi€enim zacinate, doprejte si mezi opakovanim (po dokonceni
uddijana bandhy) jeden ¢i dva mezi-dechy.

18. AKTIVACE LATKOVE VYMENY (SURYA BEDHANA]

Dychani: 7x bhastrika (pouze pravou nosni dirkou!!!)
Cirkulace energie: 1x levy vajec¢nik, 1x pravy vaje¢nik
Opakovani: 1x zleva, 1x zprava

a’ ‘ Vakuum: 2x (na zavér v protazeni)

18A Leva strana téla
PoloZte se na zada, vzpazte a natahnéte se za rukama a patami do dalky, bedra tisknéte k
podloZce. Nyni pokréte obé nohy a poté levou nohu podsurite pod pravou nohou, pravou rukou
: uchopte levé chodidlo a pfitAhnéte jej tésné k pravé hyzdi. Pravé chodidlo poloZte na levé
koleno a pfitisknéte ho k zemi. Levé ruka je ve vzpaZeni. Protahnéte celou levou stranu téla.
Prostfednickem pravé ruky lehce uzaviete levou nosni dirku a provedte 7x bhastriku (pfiCemz
dychate pouze pravou nosni dirkou). Poté pravou rukou uchopte zapésti levé ruky pro lepsi
protazeni, provedte cirkulaci energie k levému vajeCniku. Poté lehce pokrCte obé paze,
nadechnéte se vydechnéte vSechen vzduch z plic a propnéte obé paze, zadrzte dech,
protahnéte se do dalky, udélejte uddijana bandhu — vtahnéte co nejvice bficho a roztahnéte
Zebra od sebe (simulujte nadech). V této pozici zlstaite nékolik sekund, poté uvolnéte bficho,
hrudnik a lehce a volné dychejte. Upozornéni: udrzujte v protazeni levou stranu téla, leva ruka
z(istava béhem celého cviceni protaZzena za hlavou.

18B Prava strana téla
Cely cvik provedte na opacnou stranu s tim rozdilem, Ze prostfednickem levé ruky uzaviete opét levou nosni dirku a
provedte 7x bhastriku (dychejte opét pravou nosni dirkou). Cirkulace energie k pravému vaje¢niku.
Pro¢ dychame pravou nosni dirkou? V naSem téle proudi dva druhy energie: jedna probih& levou a druha pravou
nosni dirkou. Surya (slunec¢ni energie, prava) je ta energie, ktera aktivuje nas neurovegetativni systém a Chandra
(mésicni energie, levd) jej zklidnuje. Béhem tohoto cviku pracujeme pouze s energii Surya, diky tomu dochazi k
aktivovani vaje¢nikd v protazeni téla a aktivovani celkového metabolismu.
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19. SVICKA (VIPARITA)
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Viparita neboli lomend svicka je obracend jégova pozice, ktera se zde provadi v dynamické varianté. Idealni délka
cviku je 5 minut. Opakuijte proto tento cvik pravidelné tak dlouho, az dosahnete této délky. Svalstvo krku a Sije je
uvolnéné. Jakmile zaujmete pozici, nehybejte hlavou a nemluvte.

Lehnéte si na zada, zvednéte nohy a boky a podepfete je dlanémi. Dlané opfete o oblast ledvin, panev uvolnéte
mirné dozadu, lokty jsou na mékké podloZce. Tato pozice se nazyva Viparita, liSi se od klasické jogy tim, Ze pfitom
palce obou rukou pfilozite ve vySi pasu nad panevni kosti. Tim zvysite tlak pfi bhastrice a docilite tim lepSi masaze
vaje¢nikd. Uvolnéte zatylek a krk. V této poloze provadéjte celkem 8 nasledujicich cvikd. Ve v3ech pozicich svitky
nechéavejte energii cirkulovat ke Stitné zlaze a k hypofyze, tj. ke krku a do stfedu hlavy.

Tento cvik necvicte v dobé menstruace, Gprava v pfipadé zvySené funkce stitné zlazy.

13A Kotniky

Dychani: 7x bhastrika

Cirkulace energie: 2x Stitna Zlaza a hypofyza (vZzdy po 7bhastrikach)

Opakovani: 1x leva noha, 1x prava noha (padlovani chodidel)

Ve vychozi pozici svicky s protazenyma nohama provedte 7x bhastriku, pficemz stfidavé
pohybuijte chodidly nahoru a dolll — pfitahnéte jednu Spi¢ku nohy k oblieji a druhou propnéte.
Leva noha k obli¢eji — nadech, prava noha k obliceji — vydech. Cirkulace energie ke §titné Zlaze
a k hypofyze (do stfedu hlavy). Aby mohla energie Iépe probihat — uvolnéte krk. Nyni zaCnete
pravou nohou a opakuijte.

13B Vécko

Dychani: 7x bhastrika

Cirkulace energie: 1x Stitna zlaza a hypofyza

Opakovani: 1x

Nyni ve svi€ce zeSiroka roznozte do V, nohy zlstavaji kolmo k zemi. Zcela uvolnéte panevni
dno, provedte 7x bhastriku a vnimejte pohyby v oblasti panevniho dna, nohy jsou pfi tom v
klidu. Cirkulace energie ke §titné Zlaze a k hypofyze.

13C Zabigka

Dychani: 7x bhastrika

Cirkulace energie: 1x Stitna Zlaza a hypofyza

Opakovani: 1x

Ve svi€ce z roznozeni spojte chodidla, kolena sméfuji do stran. S nadechem lehce natahnéte
nohy do vysky, pfitom jsou plosky nohou stéle spojené, s vydechem pfiblizte chodidla k hyzdim.
Provedte celkem 7x bhastriku a poté cirkulaci energie ke stitné Zlaze a k hypofyze.

13D Cap

Dychani: 7x bhastrika

Cirkulace energie: 2x Stitna zlaza a hypofyza

Opakovani: 1x leva noha, 1x prava noha

Stale ve svi€ce, chodidlo levé nohy opfete o koleno pravé nohy. Nakulte se dopfedu, levé
koleno pfiblizte k levé strané obliceje. V této pozici provedte 7x bhastriku, cirkulaci energie ke
Stitné Zlaze a k hypofyze. Vyménte nohy a opakujte ha opacnou stranu.

13E Nuzky za hlavu

Dychani: 7x bhastrika

Cirkulace energie: 2x Stitna zlaza a hypofyza

Opakovani: 1x leva noha, 1x prava noha

Stfihejte napnutyma nohama stfidavé dopfedu (smérem k hlavé) a dozadu v rytmu bhastriky, 7x
bhastrika, poté prekfiZzte kotniky a cirkulace energie ke §titné Zldze a k hypofyze. Vyménite
zacinajici nohu a opakujte.
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13F NGzZky do stran www.jitcinajoga.cz, info@jitcinajoga.cz
Dychani: 7x bhastrika

Cirkulace energie: 2x Stitna zlaza a hypofyza

Opakovani: 1x leva noha, 1x prava noha

Stiihejte (roztahujte a prekfizujte) napnutyma nohama stfidavé do stran v rytmu bhastriky, 7x
bhastrika, poté prekfizte kotniky a cirkulace energie ke §titné zlaze a k hypofyze. Vyménte
zacinajici nohu a opakuijte.

13G Svicka pro panevni dno |

Dychani: 3x pfirozeny dech se zadrzi

Cirkulace energie: 1x Stitna zlaza a hypofyza

Opakovani: 3x mula bandha

Poloha ve svicce, nohy jsou pokréené. Nadech a provedte mula bandhu — stisknéte svérace,
v8echny vrstvy panevniho dna a celou urogenitalni oblast, napocitejte do péti a povolte. Toto
opakujte celkem 3 x. Cirkulace energie ke §titné zlaze a k hypofyze

13H Svicka pro panevni dno Il

Dychani: 3x pfirozeny dech se zadrzi

Cirkulace energie: 1x Stitna Zlaza a hypofyza

Opakovani: 3x kolena k sobé

Poloha ve svicce, nohy jsou pokréené. Nadech tisknéte kolena k sobé a napocitejte do péti a s
vydechem uvolnéte. Toto opakujte celkem 3x. Cirkulace energie ke §titné Zlaze a k hypofyze.
Ruce oprete dlanémi o zem a pomalu, obratel po obratli se poloZte.

SviCka pozitivné aktivuje hypofyzu a ma omlazujici ucinek.
Pokud mate potize setrvat v pozici svicky:

« pauza — mlzete si vlozit kratkou pauzu, polozit se zpét na podlozku, prokrouZit a uvolnit zapésti, poté
pokracovat.

« vypodloZeni panve — dolni ¢ast zad a panev si mlzete podlozit nékolika pevné&jSimi polstafi ¢i slozenymi dekami
(na vysku asi 30 cm), zvednéte nohy a provedte cviky. Mlzete se také polozit na Sikmou lavici. Nevzdavejte
vSak Viparitu, je velice blahodarna.

» vypodloZeni ramen — pokud méte problémy s kréni péatefi, podloZte si ramena asi 3 cm silnou poskladanou
dekou, aby byla hlava niz nez ramena.

DuleZité: Viparitu cvicte opatrné v pfipadé Spatného stavu kréni patere, dale onemocnéni srdce, vysokého krevniho
tlaku, zavrati, problém( s oCima (o¢ni zeleny zéakal, nitroo¢ni tlak je kontraidikaci). V pFipadé zvy$ené funkce
stitné Zlazy (hyperfunkce), cvicte sviCku s vypodlozenou panvi. Vnimejte své pocity a cvicte jen tak dlouho, jak je
vam to prijemné. Pravidelnym cvi¢enim se vypracujete na doporuc¢enou délku 5-ti minut.

C. Zdvéreind idst sestavy

Aktivovaly jste energii a posilaly ji do celého téla, zvlasté k hypofyze, ke §titné zlaze a k vajecnikim. Nyni budete
tuto energii harmonizovat. VSechny tfi cvi¢eni se provadi v ndvaznosti na sebe. Harmonizace energie a Caker jsou
nedilnou soucasti celé sestavy, nevynechavejte tuto ¢ast. Je stejné tak dllezita jako cviéeni samotné.

Jedn& se o hluboké relaxacni techniky, které se nazyvaji Jéga nidry. J6ga nidra znamena spanek s védomou
pozornosti. Jde o védomy stav mysli mezi spankem a bdénim. Jéga nidra nAm pomaha uvolnit z téla napéti, na
fyzické, emocionalni a mentalni drovni a tim jej regenerovat. Dochazi k védomému procCiSténi z hloubky nasi
podvédomé mysili.

20. HARMONIZACE ENERGIE (CISTENI NADIS)

Lehnéte si na zada, nohy dejte mirné od sebe, chodidla uvolnéte do stran, dlouha zada pfitisknéte po celé délce na
zem, Siroky hrudnik, celé télo postupné zcela uvolnéte. Spojte dlané a tfete je 0 sebe 36x aZ se zahfeji, pficemz
tisknéte prostfednicky silnéji proti sobé. Obé dlané priloZte na vaje¢niky, ramena z{stanou uvolnéna.
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Vizualizace: J JOg Q@j JOg

« pfedstavte si bilé z&fivé svétlo u levého chodidla

« s nadechem vstupuije bilé svétlo, energie do levého chodidla, levy kotnik, koleno zari, levy vajecnik zari, Stitna Zlaza zari

« s vydechem svétlo vstupuje do centra hlavy — hypofyza zafi, cela hlava zafi. ..

« s nddechem koncentrace energie do stfedu hlavy

« s vydechem energie, bilé svétlo prochazi pres Stitnou Zlazu, pravy vajecnik, koleno, kotnik a chodidlo z téla ven, pfi¢emz prozaruije, Cisti
vSechna nédis, celou pravou stranu téla. VSechny zbytky napéti, vSe nepotfebné odchazi v podobé Sedého koure pravou nohou ven.

» nyni smér obratte a opakujte postup, nadechuijte od pravé nohy a ukoncete vydechem u levé nohy. S nadechem zafi pravy kotnik, pravé
koleno, pravy vajecnik a Stitna Zlaza, s vydechem vstupuje bilé harmonizani svétlo, energie do hypofyzy. S nadechem koncentrace
energie do stfedu hlavy. S vydechem Cistite nadis na levé strang, zafi Stitna Zlaza, levy vajecnik, levé koleno, levy kotnik a vSechny
necistoty odchazi chodidlem levé nohy z téla ven.

Cely postup opakujte minimalné 3x, abyste harmonizovaly energii, ktera byla cvi¢enim aktivovana.
Dychani: kdyZ jste pozornosti ve stfedu hlavy, mizete zde zUstat na nékolik dechd, prodychat. A poté s dal$im
vydechem ¢istit nadis na strané téla. Také pfi pfedstavé bilého svétla u chodidla mizete z(lstat na vice dech(.

21. HARMONIZACE CAKER

V lehu na zadech pokrcte nohy, kolena se dotykaiji, dlané lezi na oblasti vaje¢nikd, Gplné se uvolnéte.

21A Harmonizace Dvou polt

Dvéma pdly jsou: Celni Cakra (Adzna, jejiz kofen se nachazi v centru hlavy) a kofenova Cakra (Muladhara, v
oblasti hraze). Adzna je mentalnim centrem, silou mysli, rozumu, reprezentuje individuéini byti. Muladhara
propojuje se zemi a reprezentuije lidstvo. Energii nechejte proudit patefi od jednoho pdlu ke drunému.

Vizualizace:

« predstavte si bilé svétlo, energii, nad vasim obli¢ejem, soustfedte pozornost do stfedu Cela (bod mezi obocim)

s hadechem si pfedstavte, jak svétlo, energie vstupuje Celni Eakro do hlavy

s vydechem se svétlo, energie se rozprostre v celé hlaveé, cela hlava se rozzari

s nadechem koncentrujte energii do stfedu hlavy (hypofyza) a souCasné preneste pozornost ke kofenové Cakie

s vydechem pomoci harmoniza€niho svétla, energie Cistite hlavni nadis podél patere (SuSumna)

s nadechem koncentrujte energii do kofenové Cakry, pfeneste pozornost do stfedu hlavy (hypofyza)

s vydechem Cistite nadis odspoda nahoru, vnimejte, jak prochazi bilé svétlo kanalem SuSumnou, prestavte si, jak Cistite celou patet, obratel
po obratli

« s nadechem koncentruijte energie do stfedu hlavy (hypofyza), pfedstavte si pater na fyzické drovni

« s vydechem Cistite celou patef smérem ke kostr¢i pomoci IéCivého svétla, obratel po obratli se rozzafi, celd pater se rozzari.

21B Harmonizace 7 Caker
Stale lezite s dlanémi na podbfiSku, nohy jsou pokréené. Nyni budete pracovat opét s vizualizaci. Budete prochazet
Cakru po Cakfe, pozornosti v misté Cakry a s vydechem si pfestavujte, jak se pomalu otevird nadherny lotos, s

J o 1

okvétnimi listky. MlzZete jej pozorovat, jak se otevird, jak je nadherny.... jak se otadi.
Vizualizace:

' s nadechem pozornost kofenova Cakra, s vydechem vizualizace lotosu se 4. okvétnimi listky

» nadechem pozornost kfizova Cakra, s vydechem vizualizace lotosu se 6. okvétnimi listky

» s nadechem pozornost solar plexus €akra, s vydechem vizualizace lotosu s 10. okvétnimi listky
%« s naddechem pozornost srdecni Cakra, s vydechem vizualizace lotosu s 12. okvétnimi listky

s nadechem pozornost kréni €akra, s vydechem vizualizace lotosu s 16. okvétnimi listky

s nadechem pozornost Celni Cakra, s vydechem vizualizace lotosu se 2 velkymi okvétnimi listky (96 seskupenych do 2 velkych)

@ » s nadechem pozornost korunni Cakra, s vydechem vizualizace lotosu s 1 000 okvetnimi listky

s vydechem citite, jak se svétlo Sifi kolem a prostoupi celé télo, celé télo je zahaleno do bilého, IéCivého,

harmonizacniho svétla, celé télo z&fi, kazda burka ve vasSem téle zafi energii, zdravim, vitalitou.

Nyni je joga nidra (jogovy spanek) u konce, preneste pozornost zpét k svému télu a zacnéte jej pomalu probouzet,

jemnymi pohyby u prst u nohou, rukou, protdhnéte se, pfitahnéte kolena k hrudniku, cokoliv je vam pfijemné.

Dychani: tak jako u harmonizace energie mlzete déle prodychavat oblast hlavy, tak i zde mlzete zlstat u dané

Cakry déle a prodychavat pfirozenym dechem. Libovolné dlouho, dle vaSeho pocitu a potfeby.

Co je susumna: je hlavni energeticky kanal (nadis), ktery fyzicky odpovida miSnimu kanalu a proudi pfimo patefi.
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Dechové technity a cuiby proti stresu

Jednou z pfiCin rozkolisanych hormonalnich hladin je stres a dlouhodobé napéti. Proto nAm zakladatelka, Dinah
Rodrigues, sestavu obohatila o blok protistresovych cvi€eni. Cviky jsou velice jednoduché. Idealné je cvitte hned v
terénu, kdyZz potfebujete napriklad akutné zklidnit béhem dne nebo vecCer pfed spanim pro lepSi kvalitu spanku.
Takto se naucite pracovat se stresem v kritické situaci. Udrzite si tak hormondlni hladiny v pofadku a nebudete
muset tak ¢asto a pracné cvi€it a napravovat rozkolisané hormonalni hladiny aktivacni sestavou.

|. ZKLIDNUJICI DECHOVA CVICENI - PRANAJAMA PROTI STRESU

Jednim z nejacinné&jSich zpdlsobd, jak eliminovat stres a napéti jsou kaZzdodenni cviGeni pranajamy. Maji uklidiujici
acinek a harmonizuji naSe emocionalni reakce. Tyto techniky jsou velmi snadné a zaroven velice U¢innée.

Pranajama znamena doslova védomé ovliviiovani dechu (prana = dech, kosmicka energie, 4§ama = kontrolovat,
regulovat). Kazdym dechem pfijimame nejen kyslik, ale i pranu, ktera se nachazi i v potrave, slunicku, vodé.

Pri provadéni sedte s rovnymi zady. Mlzete pfipadné vyuZzit Zidlicku. Dechova cviceni mlZete provadét kdykoliv
béhem dne nebo vecer pfed spanim.

1. UKLIDNUJici PRANAJAMA

Posadte se s rovnymi zady, uvolnéte obli¢ej. Dlané méjte na koleni v uzaviené dznana mudfe
(nehet ukazovacku se dotyka kofene palce, ostatni prsty jsou u sebe a natazené), viz foto.

Pfi nadechu pocitejte 1a2a 3

Pro vydechu pocitejte 1la2a3a4ab5ab6

Brzy pocitite hluboky klid. Provadéjte alespoii 5 minut kazdy den, pfipadné tak dlouho, jak si

prejete.
E Mij tip: neméate ¢as? Tako technika se da skvéle provadét napfiklad pfi ¢ekani na zastavce
Y MHD, pfi prochazce €i u pocita€e. Stali si jen vzpomenout. POZOR, neprovadéjte pfi fizeni auta,
S zde se vyZaduje vaSe plna pozornost.

2. STRIDAVY DECH (NADI SODHANA)

Posadte se do pohodiného, rovného sedu, leva ruka odpociva na levém koleni v uzaviené
dznana mudre.
E}, UkazovacCek a prostfednicek pravé ruky pokréte do dlané, palec a prsteniCek pak budou jako
- pinzeta, viz. foto. Palec a prsteniCek budou stfidavé ucpavat pravou a levou nosni dirku.

ZaCnéte tim, Ze zlehka stisknéte palcem pravou nosni dirku (ND), nadechnéte se levou ND, pak ucpéte
prostfedniCkem levou ND, uvolnéte pravou a vydechnéte pravou ND, poté se nadechnéte tou stejnou pravou ND,
ucpéte ji, uvolnite levou a vydechnéte levou ND atd. M(zZete si predstavit, ze dech proudi ve tvaru obraceného U.
Na konci této pranajamy vydechnéte levou ND. Vzdy nadechujte stejnou ND, kterou jste predtim vydechovaly.
Vzdy zacnéte nadechovat levou ND a tou také cviCeni zakoncete. Opakujte libovolné dlouho a ¢asto.

Pokrodilejsi varianta: miZete pfidat nadech na tfi doby, a vydech na Sest dob, pocitejte 1-2-3-4-5-6.

Tato technika harmonizuje a vyrovnava neurovegetativni systém. SlouZi také k procisténi a stimulaci kanalk( nadis
a vyrovnani pravé a levé energetické Casti naseho téla. Pomaha proti nervozité a zmirriuje bolesti hlavy.

3. KVADRATICKA PRANAJAMA (SAMAVRITTI)

Pfijemny rovny sed, obé ruce odpocivaji na koleni v uzaviené dznana mudfe:

* Nadechujte na 4 doby: 1 a 2 a 3 a 4, zadrzte dech na 2 doby: 1 a 2

* Vydechujte na4 doby: 1a2 a3 a4, zadrzte dech na 2 doby: 1 a 2
Kontraidikace: osoby s kardiovaskularnimi poruchami a vysokym krevnim tlakem neprovadi zadrzeni dechu po
nadechu (krok 2).
Pokrodilejsi varianta: az budete vykonavat s lehkosti zadrze, mizZete je prodlouzit na 4 doby, s nadechem i
vydechem pocitejte 1-2-3-4.
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4. JEDNOSTRANNY DECH (CHANDRA BHEDANA, DECH LEVOU NOSNi DIRKOU) i lienajoga.cz, info@jienajoga.cz
Posadte se s rovnymi zady, obé ruce vytvofi uzavienou dznana mudru. PoloZte levou ruku
dlani vzhdru na levé koleno nebo na stehno.

Chandra Bhedana je cvik pranajamy, pfi kterém se pomalu nadechuje a vydechuje vyluc¢né
levou nosni dirkou. Pravy palec zlehka stiskne pravou nosni dirku (pficemz ruka neustéle
z(stava v mudrfe dznana) a pomalu nadechujte a vydechujte levou nosni dirkou 3x nebo tak
dlouho az se budete citit klidni.

Soustfedte se na levou stranu téla a na oblast pfiblizné 5 cm vlevo nad hlavou, kde se nachazi
svétlo Chandra. Dychejte klidné s prodlouZzenym vydechem.

II. CVIKY PROTI STRESU

V bloku cviceni proti stresu naleznete i mantry. Zpivani, recitovani ¢i pouhy poslech manter ma velmi blahodarny
vliv. Ma vysokou frekvencni vibraci a diky tomu se nd$ mozek snaze dostava do harmonického stavu. Pfirozengji
dosahujeme uvolnéni, meditacniho stavu a relaxace. Mantru mlzete opakovat v duchu nebo potichu, nejvyraznéjsi
je v8ak jeji moc, kdyz ji odfikavéte €i zpivate nahlas.

1. SO-HAM (A JSEM)

Sed na patach s rovnymi zady (turecky sed, nebo na Zidli), ob& ruce meéjte v pozici uzaviené
dZznana mudry (nehet ukazovacku se dotyka kofene palce, ostatni prsty jsou u sebe a
nataZzené). Dlané sméfuji vzhlru a paZe jsou nataZzené a opfené o stehna. Jednu paZi zvednéte
nahoru asi na 45° a zazpivejte “SO0Q”, bez pohybu. V pribéhu dlouhého zpivani “HAM” se
paze pohybuji tak, aby vystfidaly pozici. Zpév a pohyb provadeéjte synchronné, zacinaji a konci
soucasné. Na zavér cviCeni nechejte horni ruku klesnout. Vnimejte, jak energie vstupuje skrze
vaSe pazZe do téla. Mantra by méla znit pékné syté.

Opakujte podle chuti, vnimejte, jak energie proudi pazemi. SO-HAM mantra je povazovana za
univerzalni mantru, stejné jako OM. Pfeklad mantry SO-HAM je To jsem ja, Ja jsem To.

v s

Napomaha nam také se spojit s nasi nejzakladnéjsi podstatou.

2. MENTALN KLID (BUDHISTICKA TECHNIKA)

Sed na patach (pokud to neni mozné turecky sed nebo sed na Zidli), rovna zada.
Ruce proplette za zady, paze natazené, rozsifte hrudnik. OCi jsou napdl zaviené. Pozorujte svij
pfirozeny dech a neovliviiujte ho. Zacnéte pocitat nadechy a vydechy:

» nadechnéte se a pfitom se predkloiite a zvednéte ruce za zady — 1.

« vydechnéte a pfitom trup opét narovnejte, paze klesnou zpét doll — 2.
Takto provedte na 10 nadech( a vydech(, pomalu, beze spéchu, klidné a pfirozené.
Pak zacnéte od zacatku, nyni bez pohybu hrudniku a pazi, pfitom znovu pocitejte 1 — nadech, 2
— vydech atd. az do 10. Pokracujte dal a stfidejte pocitani od 1 do 10 s pohybem a pocitani bez
pohybu. Pokud se pfepocitate, jednoduSe zacnéte znovu od 1.
Cvik je mozné cvicit libovolné dlouho, podle pocitd.

3. UVOLNENI K.D. PoloZte se na zada, pokrcte levou nohu a uchopte levé chodidlo pravou rukou. Postavte pravé
chodidlo na levé koleno a polozte levou ruku na pravé koleno a stocte koleno na levou stranu.
Uvolnéte se. Pokud mate dobry rozsah pretoceni, bude se vaSe koleno stale vice pfiblizovat
zemi. Oblicej, pokud moZzno sméfuje ke stropu. Nyni nechejte energii cirkulovat proti sméru
hodinovych rucicek.
Zamérfte pozornost na levou ruku. Nadechujte a zaroven vedte energii ke krku. Pfi vydechu
vedte energii k pravé ruce, k levému kolenu, k pravému kolenu (a levé ruce) zpét... Opakujte
velmi volné tento kolobéh vicekrat. Potom prejdéte zpét do vychozi pozice, opatrné zmenSujte
pretoCeni patefe. Potom cvik provedte na druhou stranu, pfitom provadeéjte cirkulaci opét od
levé ruky ke krku a s vydechem k pravé ruce, k levému kolenu, k pravému kolenu, (a levé ruce).
Pak se dostanete opét ke krku a tak dal, vzdy proti sméru hodinovych ruCi¢ek. Opakuijte tak
casto, jak je to mozné.
Tento cvik nejen uklidriuje, déla také dobre vasi pateri a aktivuje nadledvinky.
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4. NA BREHU ZLATEHO MORE

Pustte si pfijemnou relaxacni hudbu. Posadte se s napll zavienyma o¢ima do tureckého sedu. Ruce poloZte
uvolnéné na kolena dlanémi vzhru.

~rw

Palec levé ruky se zlehka dotyka bfiSka prstenicku.
Palec pravé ruky se zlehka dotyka bfiSka prostfednicku.
Uvolnéte se a obratte se do svého nitra. Vnimejte vibrace hudby v jednotlivych ¢astech téla.

5. OCEAN MIRU A STEST - AMRITZA

Pohodiny turecky sed, rovna zada, ruce lezi na kolenou, dlané& vzhlru. Pokud je to nutné, posadte se na polStar.
Zpivejte mantru miru a Stésti: AM-RI-TZA (znamend& boZsky nektar, nepopsatelny pocit blazenosti, rozkoSe, slasti).
Palec se postupné dotyka s témito prsty:

e 3x od ukazovacku k prstenicku: AM — ukazovacek, Rl — prostfedniCek, TZA- prsteniCek

¢ 3x od prostfednicku k malicku: AM — prostfednicek, Rl — prsteniCek, TZA — maliCek
Nejprve provedte hlasité, potom stéle potiSeji, Septem, aZz se nakonec prsty dotykaji bez hlasu a jen v duchu
zpivate. Beze spéchu. Nechejte svou mysl a srdce ponofit do oceanu miru.

6. MANTRA PREMENY: OM NAMAH SHIVAYA
V tomto cviceni stres pretransformujete na klid a emocionalni rovnovahu. Posadte se s rovnymi zady, ruce jsou na
kolenou a vytvori dZzndna mudru. Prociténé zpivejte mantru a vnimejte jeji vibrace:
e OMMMMM...dlouze
* NAMAH...SHI [¢ti §i] ...vnimate vibrace v hlavé
» VA...vibruje oblast srdce (srde¢ni Cakra)
* YAAA [Cti ja]...procitte opét vibrace v hlavé.
Opakuijte vickrat a vnimejte, kde to vibruje.
Pokud to neni tézké, mizete zpivat “OM NAMAH SHI” v F, “VA” v D a “YA” opét v F.

1.VZAD AVZAD

8. SOLNICKA

Stoj nebo sed s rovnymi zady, upaZzte. Srolujte prsty tak, aby se Spicky prstd nedotykaly dlani a
palec zdstal natazeny. Provadéjte krouzeni pazemi tak, aby palec sméfoval nahoru a vzad. Pak
je otoCte vpred, dold a dozadu. Prsty z{stavaji srolované. Idedlni je, kdyZ na konci obou pohybd
oba palce ukazuji vzad. Doprovazejte tyto pohyby bhastrikami, pfi€emzZ pfi prvnim pohybu
(nahoru a vzad) nadechnéte a pfi druném pohybu (vpfed, dolll a vzad) vydechnéte.

Tento cvik ma vliv na vasi naladu, odstrariuje strach a nejistotu. Mimoto procvi¢uje ramena a
aktivuje hypofyzu.

Sednéte si s rovnymi zady. Pokréte levou pazi dlani vzhiru, ve vySce treti Cakry (solar plexus),
bez dotykani této oblasti. Pokréte pravou paZzi a méjte ruku ve stejné mudie jako u
predchazejiciho cviku (srolované prsty, Spicky prstll se nedotykaji dlan&). Prava dlan je oto¢ena
od téla. Dychejte zhluboka a pohybujte pravym predloktim, jako byste si na dlan levé ruky sypaly
sll. Opakuijte po dobu nejméné 10 hlubokych, uklidiujicich nadech( a vydech.

Také tento cvik ma vliv na vasi naladu, odstrarniuje obavy, starosti a nejistotu.

9. VIZUALIZACE MESICNIHO SVETLA (CHANDRA)

Sednéte si s rovnymi zady, ruce v uzaviené dznana mudfe. Soustfedte se na bod mezi obodim. Pfedstavte si, Ze se
nachazite na plazi a je noc. Na horizonté vychazi Uplnék a ozafuje krajinu svym bilym svétlem. Cela scéna je
ponofena do velmi bilého svétla. Uplnék se nachazi pfimo pred vami. Pomalu se nadechujte a pfedstavuijte si, ze
mésicni svétlo vstupuje skrze va3e Celo do vaSeho téla. Pfi vydechu se soustfedte na centrum hlavy a vnimejte, jak
ve vasi hlavé vibruje energie mésice (Chandra). Nékolik sekund se na tuto mésicni energii soustfedte. Pokud pfi
tom potfebujete dychat, tak jen skoro neznatelng&, a zaroven vnimejte, jak vasi hlavu prozafuji mésicni paprsky a
rizné se kfizi. Je to svétlo miru a klidu. Nyni s nddechem soustfedte celé toto svétlo do jediného bodu v centru
hlavy. Pak pfeneste pozornost na nejvysSi bod hlavy (Sahasrara Cakra), vydechujte toto svétlo a vnimejte, jak
energie mésicéniho svétla zahaluje vaSe celé télo bilym svétlem, svétlem miru a klidu. Toto miZete vickrat opakovat.

4
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Prina — ca@- endebrinné Ay«}éern
Hormonalni jéga plsobi v oblasti fyzického a energetického téla, ktera se vzajemné prostupuji. Své fyzické télo obvykle
dobfe zname, tvori jej klze, svaly, Slachy, kosti, vnitini organy, tepny a Zzily, Zlazy, nervy. Ale jak je to s tim
energetickym? To je sloZzeno z energetickych center zvanych Cakry, ze siti kanalkl, nadis, kterymi proudi energie, a
predevSim z prany, ktera celé naSe télo oZivuje a udrZuje jej zdravé a funkCni. Prana je Zivotni energie, kterou

ziskavame kupodivu jen z 15% z potravy a z 85% ze vzduchu, ktery dychame. Proto je tak nesmirné dllezité, a v j6ze
tolik zdGraziiované, spravné dychani.

PRANA

Prana je vesmirna energie ozivujici nase télo. Je pfitomna vSude kolem nas. Hlavnim zdrojem prany je vzduch,
slunce a potrava. VSimli jste si, Ze kdyZ jste v Iété u mofe, neméate takovou potfebu jidla? Prijimate totiz vétsi
mnozstvi prany nez jindy, kdyZz se slunite a koupete v mofi. Pfi nadechu pranu vstfebavame ze vzduchu a s
vydechem se Sifi do celého naSeho téla.

GAKRALNI SYSTEM

Slovo €akra pochazi ze sanskrtu a znamena kruh nebo kolo. Nékteré staré texty uvadéji, Ze na lidském téle je az 88
000 &aker, pficemz 7 je hlavnich. Cakry vétsiny lidi maji obvykle prlimér cca 15 cm a vystupuji nad povrch téla.
Sedm hlavnich Caker je umisténych nad sebou ve stfedu trupu. Zobrazuji se jako lotosové kvéty (s urcitym poctem
okvétnich listkd), z nichz kazdy rezonuje o jinych frekvencich a odpovida urcité barvé duhy. Kazda ma osobité
vlastnosti, vyznam a dopad na lidskou osobnost. Cakry jsou v neustalém otacivém pohybu, ktery zpdsobuje, Ze
energie je vtahovana do nitra ¢aker. Kazda ¢akra je spojena s urcitou endokrinni zlazou, viz foto nize.

KORUNNI (SAHASRARA)
¢iré byti, napojeni na naSe skute¢né ja

CELNI - TRETI OKO (ADZNA) L4
sidlo intuice, moudrost
KRCNI (VISUDHA) ®

komunikace, sebevyjadfovani

SRDECNI (ANAHATA)
laska, vztahy, schopnost citit

tSOLAR PLEXUS (MANIPURA)
sidlo naSi osobnosti, sebehodnota

SAKRALNI - KRIZOVA (SVADHISTHANA)
citova rovnovaha, sexualita, hojnost, tvorivost, radost

. . o Ll
KORENOVA (MULADHARA) (@
instinkt preZiti, télesné potfeby, ukotveni

ENDOKRINNi SOUSTAVA - ZLAZY S VNITRNI SEKRECI

Provadéni dechovych technik v urcitych asanach pisobi jako pfima masaz ZIaz produkujicich hormony. Navic je tato
stimulace Zlaz zesilena cvi¢enim (stlacovanim a protahovanim v misté zlazy), cirkulaci energie a bandhami.

Zlazy, které cviky hormonalni jogy stimuluj, jsou vaje¢niky, $titna Zlaza, hypofyza (fidici organ endokrinni soustavy)
a nadledvinky.

epifyza (3iSinka) - melatonin -

hypofyza (podvések mozkowvy) - thyreotropin, FSH

e £ s . —
Stitna Zlaza - thyroxin 1
brzlik - thymozin
slinivka - inzulin o — "
nadledvinky - adrenalin R S— ?’
vajecniky - estrogen, progesteron, testosteron - 4..;
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