Uz v obou predeslych dilech naseho serialu o jégové terapii jsem zdiraznila dilezitost spravného dychani.

Vénovali jsme se nejprve hlubokému nadechu a vydechu a posléze jsme pfidali cviéeni pro prodlouzeni
- délky vydechu. Dychejte pouze nosem. Zeny maji dost ¢asto tendenci vydechovat pfi cviéeni asty, v
Uaﬁpadé se jesté striktnéji zaméfte na dychani nosem a tento zlozvyk odstrarite. e

www.regenergie.cz

Co se ty¢e dechu, zatim nam cvigeni
z predeslych ¢lankd bude stacit a nyni
se zameéfime na spravné drzeni téla
a prvni asany (jogové pozice).

DrzZeni téla je velmi duleZité a jists
jsme o tomto tématu slySeli Easto
mnoho informaci. UZ déti ve Skolach
v hodinach télocviku i jinde slychavaji
o drZeni téla, a uditelé je upozoriiu-
ji na vadné drzeni. TaktéZ u |ékare
zaslechneme, Zc my nebo na3e dité
Spatné drzi télo. Podivejme se ale
na problém vadného drZeni téla jesté
z jineého a neméné zajimavého Ghlu
pohledu. DrZeni nasSeho téla repre-
zentuje nas vnitini emocni stav. Lidé,
ktefi se ocitaji ve smutné naladé, vét-
Sinou drZi ramena povisla, celkové se
jakoby chouli a stahuji do sebe. Na-
opak lidé s veselou naladou, se zdra-
vym sebevédomim a s pozitivnim Zi-
votnim smé&fovanim drzi télo vzpfime-
né, s vytahovanim hrudni kosti vpred.
To byl jen jednoduchy zkraceny vyéet
toho, jak emoce ovliviiuji drzeni na-
Seho téla. Je vSak dobré si uvédomit,
Ze naSe emoce ovliviiuji sice drzeni
naseho téla, to ale nase drzeni zase
ovliviiuje ve svém Usudku o nas dalsi
lidi. To, jak se nosime, ma vliv na lidi
okolo. Ti nas potom pifijimaji tak, jak
sami sebe drzenim téla vyjadfujeme.

Jestlize se choulime, jsme povadli
a ramena nam klesaji dola, nebo je
hlava svésend, tak nas lidé berou jako
smutné, nemohouci, chudaky a pa-
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tfiné se tak k nam i chovaji. Jesté
vice v nas tedy posiluji nas pocit, nasi
emoci. Jinymi slovy dostavame to,
co sami vyzarujeme. Proto je dobré
zamyslet se nad svym drzenim téla
a pochopit, Ze jim ovliviiujeme své
okoli, a to zpétné zase nas.

Emoce a télo jsou jedna ,bytost’,
emoce a télo jedno jest. MiZzeme tedy
této propojenosti vyuZit i opacnym
smérem. Jsme-li smutni, nesebevé-
domi, povadli a bez eneryie, oprav-
me své drzeni téla. Narovnejme se,
vytahnéme hrudnik ven a nahoru.
Zatneme tak zaroveri dobfe dychat.
Okysli¢me se a pfijm&me pranu. Dr-
Zeni téla a spravny dech ma naprosto
dalekosahlé dusledky na nas cclé.
Dalsim. neméné zajimavym faktem
vadného drzZeni téla, je zména tlaku
v dutiné hrudni a bfi$ni. Pokud drzime
t&lo vadné, méni se tyto tlaky uvnitf
t¢la a neblaze oviiviiuji vnitini orga-
ny. Muzi, a dnes uz v podstaté témér
v8ichni, jak jsem se v predchozich di-
lech zminila, nedostate¢né dychame
do hrudniku. Svaly v hrudniku potom
ochabuji a hrudnik pada. Méni se tlak

v dutiné hrudni a neblaze ovliviiuje
plice, srdce a cévy. To Je mozny poca-
tek, zéklad budouciho infarktu. Spadly
hrudnik tla¢i na bficho, to pak mékne
a vypouli se; méni se tlak v dutiné
bfidni (zazivaci a vyprazdriovaci obti-
Ze, apod.). Zacnou se prohybat bedra,
panev se naklapi vpred a doli. Méni
se postaveni v kyclich. Svaly okolo
kyCle postaveni hlavice kosti stehenni
zafixuji. Léta se pak hlavice v jamce
pohybuje Spatnym zplsobem a sté-
ny o sebe diou a diou, aZ se objevi
bolesti kloubl; zde je zaklad artrozy
a artritidy. Vadné drzeni panve a be-
der ovliviiuje drzeni hrudni a kréni
patefe. Lopatky vystupuji ven, hlava
se predsouva bradou vpied, namaha
se krcni pater a svaly $ije. Krk a hlava
boli. Neblahé postaveni celé patere
vyznamné ovliviiuje ramenni klouby
a kolena, atd. Jde o systémovy do-
pad.

Jak tedy drzet spravné a zdravé své
télo? Projdéme si navod ve stoji. Po-
stavme se chodidly na podloZku s no-
hama mimé od sebe. Prsty nohou
smeéfuji dopredu, nikoliv do stran. Pro
upravu chodidel na podloZce ohnéme
na chvili prsty nohou nad podlozku
a zkusme procitit ctyfi body z chodidel
do podlozky. Misto za palcem a pal-
covou stranu paty, dale misto za ma-
lickem a mali¢kovou stranu paty.
Nastavi se tim klenba. Pak spustime
prsty na podlozku. Nyni posleme kos-
tr¢ smérem dolu do podlozky, tim se
mimé zpevni sténa spodniho bficha
(podbiisku). Tato sléna ma byl zpev-
néna peo celou dobu b&hem nasich
Cinnosti, pokud neleZime. Jediny ¢as,
kdy sténu spodniho bficha mizeme
povolit, je leh. V joze tomuto zpevnéni
steény spodniho bficha fikame uddija-
na mudra. Je enormné dulezita pro
nase zdravi - déla oporu pro branici
pak lépe dychame, a spolu s dalsimi
svaly déla oporu pro bedra, pak se
bedra ,hepropadaji* smérem do bi-
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» cha a navic déla oporu pro organy
biicha, které pak neklesaji do pan-
ve a nezpusobuji pozdéji napfiklad
inkontinenci (samovolny Gnik moci
a stolice) &i vyhfezy délohy, apod.
Kdyz jsme posilali kostré smérem dolu
do podlozky a zpevnili sténu spod-
niho bficha, vytahnéme hrudni kost
smérem ven a nahoru. Nezvedejme
véak bradu, ale naopak ji stahnéme
ke kréni jamce tak, abychom ,pro-
dlouzlli“ &fji. Hlava se svym vrcholkem
temenc tahne ke stropu a kostré na-
proti tomu dolt do podlozky. Pater je
tedy natazena mezi temenem (jez se
tahne vzharu) a kostréi (jez se tahne
dold). A posledni dulezilou veci je
nade vaha téla, tézisté. Své téziste,

| svou vahu téla davejme do chodidel
v trovni kotnikd. Lidé dost ¢asto da-

| vaji vahu do prstu nohou. Abychom
tak moli stat, musi télo kompenzovat
tuto zménu tézisté. A tato kompenza-
ce neni zdrava Méng lidi dava tézisté
do pat, t&lo opét nezdravym zpuso-
bem toto kompenzuje. Naucme se
davat sve tézisté do chodidel v urovnl
kolniky, ucitime své ¢ésky, zacénou sc
vytahovat smérem ke stropu. Ucitime
tak mimé i svou predni stranu stehen.

A dychejme - nosem, piny hlubsi na-

| dech a jesté delSi vydech.

Kdyz jsme si upravili drzeni téla a vy-

svétlili, jak velky viiv na nas samotné

ma, prejdeme k prvnimu cviceni, jez
je velmi efektivni pro nasi panev a dol-
ni kondetiny. Usadme se do sedu
na paty. Kdo mé potize v sedu na pa-
tach, ten sc del§i ¢as vénuje pouze
tomu, 7e na né usedne a zase se-
sedne. Cas straveny v sedu na pa-
tach postupné prodluzuje, az na nich
muze nakonec sedét. Je to otazka -
pélivosti, viry a sebelasky. Kdyz jsme
se usadili hyZdémi mezi paty, zapre-
me zpevnéné prsty do podlozky vedle
stehen. S nadechem zvedejme pravé
koleno k hrudniku, s vydechem poloz-
me. Pokracujeme s levym kolenem.

Nadech zdvih, vydech poloZime.

Opakujme tfeba 6x az 15x na kazdou

nohu. Podle pocitu. Nikdy necvicime

pres bolest, kterou neize uvolnit. Pfi-
pominam, Ze zde aplikujeme dech,
ktery jsme se naucili, ze cvicime podie
dechu a ten je hlubsi a delsi. DuleZité
je, Ze pohyb je veden dechem. Niko-

li, Ze by se dech prizpusobil nasemu

pohybu. Dech vede, pohyb nasleduje

dech.

§ Jakmile zviadneme pritahovani kolen

Hodialy

osednutl & ohnutymi o

k hrudniku (jen tolik, kolik je mozne
a pfijemné), zaéneme za opory rukou
zvedat obé kolena soucasné. S na-
dechem zvedame kolena k hrudniku
(tedy kolena piitahujeme de facto
k brichu tolik, kolik je pfijemné) a s vy-
dechem ukladame zpét na podlozku.
Opét opakujeme 6x az 15x, jak je
komu prijemné.

Pokud se citime dobfe, muZeme
ve cviéeni pokracovat do celé sesta-
vy pro dolni koncetiny. S nadechem
zvedame / pritahujeme obé kolena
k hrudniku (pro ty, jimz to nejde, zve-
dejte po jednom koleni, nejprve pra-
vé, s dalsim nadechem levé), s vyde-
chem poloZzme na podlozku. S nade-
chem se zvednéme vysoko na kole-
na, ruce dejme dlanémi pred hrudni-
kem na sebe a s vydechem ohnéme
prsty nohou, zapfeme o podiozku

a sednéme si na paty. PokraCujeme
s nadechem zpét vysoko na kolena,
pficemz natahneme prsty nohou zpét
na podlozku (narty jsou tedy na zemi)
a dosednéme do vychozi polohy s vy-
dechem. Celé cvieni opakujme 6x
aZ 10x, podle libosti a pfijemnosti. Pro
snadnéjsi orientaci doporucuji cvicit
podle naseho videa na webovych

strankach www.regenergie.cz, kde
v zalozce videa muiZzete cviGit s nami
on-line, zcela zdarma samozfejme.

Jaka je vyhoda tohoto cviceni? Jde
o kriji (oGistu) doktora Sv. Gitanandy,
ktera vynikajicim zpusobem ovliviluje
dolni koncetiny a panev. Diky rozhy-
bani krve a lymfy v dolnich konceti-
nach pusobi preventivné nebo jako
|é&ba kiecovych Zil, lymfatickych oto-
kd, celulitidy. Cvi¢ime chodidla, a tedy
zlepujeme klenbu nohy, masirujeme
svalstvo dolnich koncetin a zlepSuje-
me obéh krve a lymfy v dolnich kon-
getinach véetné mikrocirkulace, coz
je velmi vyhodné pro osoby s cukrov-
kou. Podobného Ucinku dosahujeme
v oblasti panve, kde rozhybavame

krev, lymfu a energii. MiZeme tedy | ‘

toto cvieni pouzit jako vyborny do-
pinék lécby poruch menstruacniho |

cyklu, premenstruaéniho syndromu
a jako dobrou vyZivu panve v dobé
téhotenstvi.

Dalsi navody - videa na néktera cvice-
ni naleznete na webovych strankach
www.regenergie.cz, anebo jste srdec-
né zvani jégovat s nami do Chorvat-
ska v lété. Vice se doctete na naéem
webu. S Uctou Eva Berkana.

www.regenergie.cz
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