RISIKESSKA
S E R I E A S A N . Budeme proto analyzovat ridikéiskou séril a budeme mocl pFitom ocenlt

genldlni Intulci davnych rigic.

SARVANGASANA Obricent poloha

Svitka s oporou Prvnf poloha této série je stoj na ramenou. Za své misto vd&<i okamii-

Swvitka
SARVANGASAN A 1 minuta tému G&nku na krevnl obé&h pralfticky bez svalového usili. Vaha pFi-

: vede stagnujici krev v URYCHLENY ob&h; krev se vrati k srdci za pomoci
Pluh . gravitace, mfsto aby musela protl ni bojovat. Sarvéngésana odstrafiuje
HALASANA ———b— gym:nqgktg;évzdﬁaEtné #1lnl m&stnini v nohou a v bFifnlch orginech. Ostatn& viechny polohy
Ryba _ _ hlavou dold zptsobuji urychleni krevniho obZhu, pFi¢em% svalové sili
MATSJASANA e i eiota se rovna prakticky nule. N&ktefi uitelé doporuuji proto 3irfdsanu, stoj

NEE— na hlavg, aviak my jsme zvolili sarvingdsanu (svitku), Je¥ Je dostupnd
Pfedklon vsede& (Kleata) . viem. ‘
PASCIMOTTANASANA Y. B TS i B
HALASANA

Kobra ‘ Pluh
BHUDZANGASANA L. kBialeie s Ay

Kobylka ) 5
SALABHASANA PP AR, wksin® | |

PFedklon
Luk ! ﬁ | Tato poloha zvy3uje stlaZeni krku, tedy prokrveni Stitné ¥ldzy a nataZeni
DHANURASANA » % minuty kr&nfch obratit, a zdiaraziiuje tak G&inky pFedchozi polohy. P¥edklon
protahuje patef, zatimco bFicho Je stlaéeno. Hrudnf ko3 je stlaen, a proto

l dychaci pohyby jsou abdominélniho typu.
Torse
ARDHA - MATSJENDRASANA 1T minuta ; o '

MATSJIASANA

Ryba

Sto] na hlave

SIRSASANA

1 a2 10 minut ' :
[ vics ' M

UDDIJANA anebo NAULI ‘ 1 nebo 2 minuty :
DYCHANI 3 minuty . Protipoloha
hélv\?fs . Matsjasana pfedstavuje protipolohu obou pFedchozich cvienf, to zna-
ANA  relaxace 3 mi t 4 y i
inuty : mena, ¥e krk, ktery byl dlouhou dobu stlagen, je nynf uvoln&n. Naproti

tomu kréni obratle jsou stlateny, zatimco pfedtim byly nataZeny. Hrud
se otevird a usnadfiu]e tak hrudni dychéni. Bficho je nataZeno, zada jsou
prolakla. Dychéni je predeviim hrudnfho a klavikularniho typu.




PASCIMOTTAMASANA
Predlclon vsed& neboli kleité

Y W

Fredklon
Pai€éimottanasana piedklani patef, ani¥ by stlalovala & prodlufovala
§iji &i krk. Predklon se provadi ptedeviim v dolni Zasti zad, tudif tato

" dsana dopliiuje pluh. BFicho — jeZ bylo v pfedeilé poloze natafeno — je

nyn{ stlatovano.

BHUDZANGASANA
Kobra

Prvnl ze série ti#i zdklon@

Beéhem dynamické fize Je bficho stlaeno. B&hem statické faze je nata-
feno.

- Pitef je naklonéna dozadu, na rozdil od polohy pluhu & kledti. Zadové
svaly, je¥ byly natafeny v obou p¥edchozich polohich a je¥ vyprazdnily
svou krev jako vymactkavané houby, se nyni v poloze kobry stihnou
tak, fe pfivolaji Zerstvou Krev do oblasti zad. '

SALABHASANA
Kobylka

Salabh4sana nasleduje po poloze kobry a predstavuje |ejl doplnik.
Dynamicka faze polohy kobry se tyk4 hornl Zistl zad, od krZnich obratld
af po oblast pasu, zatimco v poloze kobylky se stahuje svalstvo v oblasti
pod pasem, nebot usllovn& zdvihd nohy,

DHANURASANA
Luk neboli oblouk

Pl poloze luku se soutasn¥ zdvih& horni &st téla a dolni &st zad: po-
loha luku slutuje tedy polohu kobry a polohu kobylky, cof |sou dv& do-
plitkové dsany, jeZ pFipravily z4dové svalstvo a pitef na podstatné pro-
hnuti, vy¥adované polohou luku, proto se tato poloha Fadi logicky ZA
tyto polohy.

ARDHA - MATSJENDRASANA

Torze

Sled predklonti a zéklonG zpisobuje svym opakovénim zvli¥tni poclt
ve svalech. Poloha torze zplsobuje protifeni pitefe v obou smérech

a vyrovnava (Zinky predklont a zéklonii; proto je zafazena a# po nich.

SiRSAsANA
Stoj na hlavé

Tuto polohu je moZno nazvat krélovnou dsan, Nékte¥ ugitelé ji kladou
na zalatek. NaSe série viak zalin4 sarvingasanou a kon&i §ir§dsanou: tim
je wzardmovdna" dvé&ma. polohami hlavou dold.

PO ASANACH

Po séril poloh providime mudry (uzdvéry) a bandhy (stahy). Pro-
vedeme uddijina-bandhu (bFisni kontrakce), po niZ nasleduji Uplné dy-
chaci pohyby a — popFipadé — jeden nebo vice komplexn&ffich decho-
vych cvika.

Cvigeni zakonZujeme relaxaci — t¥eba kratkou —, jeZ pfedstavuje
vyborny pFechod mezi jégou a b&inym ¥ivotem.




