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Uvod

Doba sa zmenila, praca je naro¢nej$ia. Znizuje sa telesné zatazenie a zvy$uje sa podiel dusevnej prace.
Aj to moze byt dovodom, preco sa v poslednej dobe rozsirili rozne choroby spdsobované najma stre-
som. Ak je ludské telo v strese, nefunguje spravne. Stres negativne posobi na nase zdravie a aj na
nase vztahy. Negativne emdcie mozu byt nakazlivé. Suc¢asny spdsob Zivota sa podiela na znizovani
psychickej a fyzickej odolnosti, pohybovej vykonnosti, na zhorsovani fyzického a dusevného zdravia

vsetkych popula¢nych i socialnych skupin obyvatelstva.

Najohrozenejsiu skupinu tvoria prave deti a mladez. Relaxa¢né, dychové, telesné a koncentra¢né
cvicenia uvolnuju svalové a psychické napdtie navodia rovnovahu v oblasti vegetativneho nervového
systému, ovplyviuju narusené funkcie vnutornych organov jednotlivca. Jednostranné statické preta-
zenie ¢i nedostatok pohybu spdsobuju choroby pohybového ustrojenstva. Spominané cvic¢enia pdso-
bia upokojujuco, zvysuji koncentra¢nu schopnost a harméniu. Umoznuju rozvijat zakladné navyky
spravneho drzania tela, automatizovat uz zvladnuté pohyby. Cvicenia st zostavené zo suboru osobit-
nych cvikov alebo cvi¢ebnych kombindcii rdznej obtaznosti, pricom cvicenia a kombinacie st spra-
cované pre jednotlivé vekové obdobia deti. Vychddzaju z publikdcie Systém Joga v dennom Zivote au-
tora Paramhans Svami Mahésvaranandu a st prepracované a upravené pre cvicenia deti a mladeze
pocas desiatich mesiacov $kolského roka. Zohladnuju vyvinové $pecifika, pri jednotlivych poziciach
ndjdeme vyhody tychto cviceni i kontraindikacie. Odporu¢ame dodrziavat navrhované cvicebné blo-
ky, pretoze su zostavené tak, aby aktivizovali jednotlivé systémy ludského tela a harmonizovali ich. Po
zvladnuti navrhovanych jogovych pozicii, relaxa¢nych, dychovych, koncentracnych cviceni, postupov
na spravne drzanie tela v stoji ¢i v sede alebo o¢nych cvi¢eni bude moct dieta i mlady ¢lovek velmi
aktivne vyuzivat dané zruénosti v beznych situdciach kazdodenného Zivota. Skola zabezpecujuca edu-

kac¢ny proces i mimoskolské aktivity je preto optimalne prostredie na realizaciu danych cviceni.

Ucebny zdroj je urc¢eny ucitelom primarneho a sekundarneho vzdelavania, ako aj vychovavatelom,
ucastnikom akreditovaného programu kontinualneho vzdelavania Vyuzivanie relaxa¢nych, dycho-
vych, telesnych a koncentra¢nych cvic¢eni v eduka¢nom procese a v mimoskolskych aktivitach ziakov.
Vychadza z aktualnych poziadaviek $tatnych vzdelavacich programov ISCED 1, 2 a 3. Absolvovanie
programu umozni ucitelovi primarneho a sekundarneho vzdelavania, ako aj vychovavatelovi rozsirit

kompetencie pedagogickych zamestnancov o zru¢nost vediet planovat a realizovat relaxa¢né, dychové,




telesné a koncentra¢né cvicenia v eduka¢nom procese a v mimoskolskych aktivitach ziakov, rozsirit
znalosti o nové relaxa¢né, dychové, telesné a koncentra¢né cvicenia a o ich pozitivnom vplyve na op-
timalny fyzicky vyvoj a harmonicky osobnostny rast jednotlivca, rozvijat zru¢nosti na vykonavanie
cvi¢ebnych aktivit, prehlbovat kompetencie planovat a vytvarat metodické postupy na realizaciu
cviceni so ziakmi, prehlbovat schopnosti aplikovat ziskané poznatky a zru¢nosti overenim metodic-
kych postupov, realizaciou cviceni so ziakmi, roz$irit kompetencie o zru¢nost vediet navrhnut vlastny

subor aktivit pre vybrané vyvojové obdobie ziakov a vediet v iom navrhnut potrebné zmeny.




1| TEORETICKA CAST

Reforma skolského systému kladie doraz na vyuzivanie efektivnych spdsobov rozvoja osobnosti. Ma
snahu posilnovat demokratizaciu, individualizaciu a participaciu na rozhodovani v pedagogickej pra-
xi. Je zaloZena na tzv. dvojuroviiovom modeli koncipovania obsahu vzdelavania:

1. Statny vzdeldvaci program (dalej SVP),

2. Skolsky vzdeldvaci program (dalej SkVP).

Zakladné pedagogické dokumenty vymedzuji a urcuju pracu $koly. Dokumenty maju dve roviny:
teoretickd a prakticku. Praktickd rovinu tvoria $tandardy. Tie ur¢uji minimum uciva, ktoré ma ziak
vediet. Vzdelavaci program, ktory predstavuje zdkladny pedagogicky dokument, urcuje $tat. Dalsie
dokumenty skoly st u¢ebné plany, u¢ebné osnovy, ¢asové a tematické plany. Do praktickej roviny je

mozné zaradit triednu knihu & Ziacku knizku.

1.1| Statny vzdeldvaci program

Statny vzdeldvaci program vymedzuje vieobecné ciele edukacie. Tvori vychodisko na vytvorenie in-
dividualneho $kolského vzdelavacieho programu skoly. Netreba zabudat, Ze zohladnuje $pecifické re-
gionalne podmienky a potreby skoly. Vydava ho Ministerstvo $kolstva, vedy, vyskumu a $portu Slo-
venskej republiky. Je rozpracovany pre jednotlivé stupne vzdelania.

Akreditovany VP VyuZzivanie relaxacnych, dychovych, telesnych a koncentracnych cviceni v edukacnom
procese a v mimoskolskych aktivitdach Ziakov je mozné aplikovat do vzdelavacej oblasti Zdravie a pohyb.
Hlavnym predmetom je telesna vychova v ISCED 1 a telesna a $portova vychova v ISCED 2 a 3.
Spominané cvicenia $kola mdze implementovat do organiza¢nych foriem vyucovania, ako st ranné
cvicenia, telovychovné chvilky pocas vyucovacich hodin. St vhodné aj velké prestavky, samozrejme aj
vyucovacie hodiny telesnej a $portovej vychovy, ale aj vyuc¢ovacia hodina integrovanej telesnej vycho-
vy so spoluticastou ziakov zdravych a zdravotne oslabenych. Mozu sa realizovat aj v skolskom klube
a v zaujmovom kruazku, ale aj v mimoskolskych aktivitach ziakov. Pri optimalnom vybere cviceni je
dobrym priestorom aj $kola v prirode. Tematické celky poskytuju ,,dostato¢ny priestor na tvorivu ap-
likdciu obsahu uciva“ (SVP 2009). O¢ak4va sa primerany pristup pedagéga pri vybere cviceni.

Vo vyucbe je potrebné umoznit ziakovi spoznat svoje silné stranky a vytvorit priestor aj na rozvoj jeho

tvorivosti. Ziak sa potrebuje oboznédmit s novymi pohybovymi ¢innostami. V jednotlivych stupiioch




vzdeldvania je mozné zaradit tieto cvicenia do tematickych celkov. V primarnom vzdelavani tvoria
,vyznamnu sucast pripravy Ziaka na zvlddnutie naro¢nych tloh v skole i Zivote“ (SVP 2009). Pocas
tychto cviceni ziak spoznava vlastné telo, vlastné moznosti a limity. Vie zhodnotit spravne drzanie
tela pri roznych polohach. Vie, ako spravne dychat aj relaxovat, a tym sa chranit pred pretazenim
a stresom. Prostrednictvom pohybu ziska skdsenosti i poznatky o sebe, ¢o vyustuje do sebapoznania,

sebazdokonalovania a samotného konania jednotlivca.

Vzdelavacia oblast - Zdravie a pohyb
1.1.1| Primarne vzdelavanie ISCED 1

Telesna vychova v primarnom vzdelavani sa zameriava na telesné, funk¢né a pohybové zdokonalova-
nie a sustreduje sa hlavne na upevnenie zdravia a zdravotne orientovanu zdatnost a pohybovu vy-
konnost. Podporuje zdravie jednotlivca.

Statny vzdeldvaci program urcuje tematické celky (TC) na tomto stupni vzdeldvania:

1. Zakladné lokomdcie a nelokomo¢né pohybové zru¢nosti.

Manipula¢né, pohybové a pripravné Sportové hry.

Kreativne a estetické pohybové ¢innosti.

Psychomotorické cvicenia a hry.

DA S

Aktivity v prirode a sezénne pohybové ¢innosti.

TC Psychomotorické cvicenia a hry

(Joga, relaxacné, dychacie, stre¢ingové cvicenia)

Vzdelavaci program presne pomentva kompetencie, ktoré ma ziak ziskat pri vystupe z tohto stupna
vzdelavania. ,,Mat primerane veku osvojené spravne drzanie a vnimanie svojho tela pri pohybovych
¢innostiach, vediet aplikovat $irokd skalu cviceni zameranych na vnimanie vzdgjomného posobenia
psychiky a pohybu, relaxaciu, dychanie, flexibilitu ako zaklad sebapoznania, sebaakceptacie, dovery
vo vlastné sily (SVP 2009).

Kompetencie je potrebné ziskat v troch oblastiach - v kognitivnej, psychomotorickej a afektivnej
oblasti na elementarnej, resp. zakladnej trovni. Pri projektovani procesov pedagogickym zamestnan-
com napomahaju obsahové a vystupné vzdelavacie $tandardy.

Obsahovy $tandard v TC ,,Psychomotorické cvicenia a hry“ je konkretizovany takto: ,Vediet primer-
ane veku a svojim schopnostiam vykonavat zakladné psychomotorické cvicenia, poznat ich vyznam,
moznosti aplikacie, dokazat vyjadrit pohybom navodeny motiv, vnimat vyznam cieleného pohybu pre
zdravie (antistresové cvicenia).“ (SVP 2009)

Standardy st kategorizované na zdkladné pojmy, napr.: ndzvy Casti tela, poloh tela i jeho Casti, sprav-
ne drzanie tela. Zameriavaju sa na zakladné poznatky, ako je poznatok o vyzname pohybu i jednot-

livych druhoch cviceni pre zdravy vyvin, o prejavoch a reakciach organizmu na pohybovu aktivitu,




o spravnom dychani pri cvi¢eni i kazdodennych aktivitach. Neodmyslitelnym standardom st zaklad-
né pohybové aktivity v podobe relaxa¢nych (uvolnovacich) cviceni a hier, aktivit zameranych na roz-
voj dychania, natahovacich (stre¢ingovych) cviceni a cviceni na rozvoj flexibility.

Vykonovy $tandard vychadza z kompetencie absolventa daného stupna vzdelavania, od ktorého sa
oc¢akava spravne pomenovanie zakladnej polohy tela a druhov realizovanych cviceni z oblasti psycho-
motoriky, ukazanie spravnych zakladnych poloh tela a predpoklada vykonavanie psychomotorickych
cviceni v roznych obmenach, ale aj uplatnenie prvkov psychomotoriky a zaroven poznanie jedno-
duchych testov na posudzovanie drzania tela, dychania.

Z organizacnych foriem je vhodné vyuzivat ranné cvicenia, telovychovné chvilky pocas vyucovacich
hodin, vyucovaciu hodinu telesnej vychovy, pohybové aktivity v skolskom klube, zaujmové kruzky za-

merané na predmetné cvicenia, skolu v prirode ¢i cvicenia v prirode.
1.1.2| Niz$ie sekundarne vzdelavanie ISCED 2

»Predmet telesna a $portova vychova poskytuje zakladné informacie o biologickych, fyzickych a so-
cialnych zdkladoch zdravého Zivotného stylu“ (SVP 2009).

Specifické ciele predmetu urcuji kompetencie Ziaka, absolventa daného stupna (SVP 2009).
> Pohybové kompetencie
o Ziak si vie vybrat a vykondavat pohybové ¢innosti, ktoré bezprostredne posobia ako prevencia
civiliza¢nych chorob.
« Ziak dokaze rozvijat vieobecnti pohybovti vykonnost s orienticiou na udrzanie a zlepsenie
zdravia.
« Ziak ma osvojené primerané mnozstvo pohybovych ¢innosti vo vybranych odvetviach telesnej
vychovy a $portu a vie ich uplatnit vo volnom case.
> Postojové kompetencie
 Ziak ma zazitok z vykondvanej pohybovej ¢innosti.
« Ziak sa zapaja do mimoskolskej telovychovnej a $portovej aktivity.
« Ziak vyuziva poznatky, skisenosti a zru¢nosti z oblasti telesnej vychovy a $portu a inych pred-
metov so zameranim na zdravy spdsob Zivota a ochranu prirody.
Kognitivne kompetencie
Komunikac¢né kompetencie

Ucebné kompetencie

YV V V V

Interpersonialne kompetencie

Podrobnejsi popis bol uvedeny len pri tych kompetenciach, ktoré savisia s pohybovymi aktivitami,
ktorymi sa zaoberame v tomto u¢ebnom zdroji (relaxa¢nymi, dychovymi, telesnymi a koncentra¢nymi

cvi¢eniami).




Obsah predmetu telesna a Sportova vychova je rozdeleny do $tyroch modulov.

1. Zdravie a jeho poruchy

2. Zdravy Zivotny $tyl

3. Zdatnost a pohybova vykonnost

4. Sportové ¢innosti pohybového rezimu

Rozlisujeme dva moduly.

Zdravie a jeho poruchy - tento modul sa zameriava na nasledujuce kompetencie:

o pochopit Gc¢inok pohybovej aktivity na zdravie,

« mat vedomosti o potrebe prevencie pred civilizacnymi ochoreniami pohybovymi prostriedkami,

o vediet poskytnut prva pomoc,

o vediet sa spravat v situaciach ohrozujtcich zdravie,

o mat vytvoreny hodnotovy systém, v ktorom zdravie a pohyb maji popredné miesto.

Zdravy zZivotny §tyl — zameriava sa na nasledujiice kompetencie:

o poznat a dodrziavat zasady spravnej vyzivy,

 zaradit vyuzivanie $portovych a pohybovych ¢innosti vo svojom volnom case,

« mat predstavu o svojich pohybovych moznostiach,

o pochopit vyznam aktivneho odpocinku pre odstranenie unavy,

o pochopit kompenza¢ny ucinok telesnych cviceni a poznat vhodné cvicenia na jeho dosiahnutie
(SVP 2009).

V ramci ISCED 1 urcuje $tatny dokument dva tematické celky, ktoré moze $kola spracovat do svojho

vzdelavacieho programu. Tvoria ho zakladné a vyberové tematické celky. Podobne ako na vsetkych

stupnoch vzdelavania su obsahové zameranie a vystupy naformulované vo vzdelavacich standardoch.

St rozdelené na vSeobecné a $pecifické poznatky. Tato cast u¢ebného zdroja sa venuje tym standardom,

ktoré sa tykaji a pomenuvaju obsahové zameranie relaxa¢nych, dychovych, telesnych a koncentra¢nych

cviceni ako aj o¢akavané vystupy z nich. Zakladné poznatky garantuju ziakovi moznost vyuzivat véetky

organiza¢né formy vyucovania na ziskanie potrebnych pohybovych kompetencii. Relaxacné, dychové,

telesné a koncentra¢né cvicenia je mozné realizovat vo v§eobecnej gymnastike, pocas ktorej ziak bude

vediet spréavne pomenovat, opisat jednotlivé cvi¢ebné polohy, pohyby a cvi¢ebné tvary. Ziak si tech-

nicky spravne nacvi¢i polohy a pohyby hlavy, trupu, néh aj pazi. Dokument $pecifikuje aj obsahové

zameranie tematického celku. Je jednoznacné, Ze na ziskanie pomenovanych kompetencii je potrebné

zaradit do vyucovacieho procesu nacvik spravneho drzania tela poukazovanim aj na chybné polohy

¢i cvicebné programy na zlep$enie stavu pohybového a oporného aparatu. Zakladna gymnastika sa

zameriava na relaxacné a dychové cvicenia, kym cvicenia na kibovii pohyblivost a elasticitu svalov ¢i

posilfiovacie cvi¢enia st zamerané na problematické &asti tela. U¢elové vyuzivanie volného ¢asu moze

podporit zdravie, zdatnost ako aj pozitivne spolocenské vztahy vo vsetkych vekovych kategériach. Bo-

hata ponuka pohybového obsahu cviceni vedie k dosiahnutiu fyzickej vykonnosti ¢i k zdravotne orien-

tovanej zdatnosti. Ale podporuje aj pozitivny psychicky, emocionalny a esteticky pocit jednotlivca z po-

hybu, vytvara pozitivny postoj k optimalnemu zivotnému $tylu a podnecuje k sebazdokonalovaniu,

praceschopnosti, huzevnatosti, discipline, prijimaniu a dodrziavaniu noriem a pravidiel kolektivu.
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1.1.3| Vyssie sekundérne vzdelavanie ISCED 3

Specifickym ciefom predmetu je, aby Zziaci porozumeli zdraviu; prebrali zodpovednost za svoje zdra-
vie; vedeli hodnotovo rozliSovat zakladné determinanty zdravia, pohybovej gramotnosti jednotliv-
ca; osvojili si vedomosti a zrucnosti, ktoré suvisia so starostlivostou o telo, s aktivnym pohybovym
rezimom, s osobnym Sportovym vykonom, zdravym Zivotnym $tylom a zdravim; vedeli ho aplikovat
a osvojili si poznanie, Ze prevencia je hlavny nastroj ochrany zdravia. Budua vediet spravne sa starat
o svoje telo. Budd schopni optimalizovat zivotny $tyl, psychicka zdatnost. Porozumeja pozitivnemu
posobeniu $pecifickych pohybovych ¢innosti ako aj moznej prevencie civiliza¢nych chorob. Dokazu
zorganizovat svoj pohybovy rezim na zaklade zhodnotenia svojich pohybovych moznosti, vyuziju ve-
domosti z oblasti prevencie a ochrany zdravia v beznom Zivote.

Vyucovaci predmet telesna a $portova vychova v ISCED 3 sa podiela na rozvoji klacovych kompeten-
cii. Rozvija pohybové, kognitivne, ucebné, interpersondlne a postojové kompetencie. Medzi hlavné
moduly, ktoré sa orientuju na relaxacné, dychové, telesné a koncentra¢né cvicenia, zaradujeme modu-

ly Zdravie a jeho poruchy a Zdravy Zivotny styl.

Ciele modulu Zdravie a jeho poruchy rozvijaji nasledujuce kompetencie:

o pochopit vyznam zdravia pre jednotlivca a spolo¢nost;

o porozumiet zakladnym otazkam vzniku civilizacnych poruch zdravia, zdravotnych oslabeni
a principom primarnej a sekundarnej prevencie;

o pochopit vyznam pohybovych aktivit pre zdravie, na odstranovanie a stabilizovanie zdravotnych
poruch a oslabeni ziaka a dolezitost ich zaclenenia do kazdodenného Zivota;

o uplatnovat teoretické vedomosti a praktické zru¢nosti zo $portu pri prevencii chor6éb ako naj-

ucinnejsi sposob starostlivosti o vlastné zdravie.

Modul Zdravy zZivotny styl obsahuje Specifické ciele:

o porozumiet vyznamu jednotlivych telovychovnych a $portovych ¢innosti ako sticasti optimalne-
ho pohybového rezimu;

o nadobudnut skusenost s vyuzivanim adapta¢nych a kompenzacnych tréningovych mechanizmov
na podporu zdravého Zivotného $tylu;

o ziskat praktické zru¢nosti v zdravotne orientovanych pohybovych ¢innostiach a vyuzivat ich
v dennom rezime;

o zorganizovat si pohybovy rezim a vytvorit si program vlastnych pravidelnych pohybovych aktivit
ako sucast zivotného Stylu;

o vyuzit nadobudnutd pohybovt gramotnost na dalsiu aktivnu $portova ¢innost vo svojom Zivot-
nom $tyle a spoluorganizovani pohybového rezimu inych osob;

o porozumiet u¢inkom pohybu na telesny, funkény, psychicky a motoricky rozvoj a osvojit si potre-
bu pravidelnej pohybovej aktivity v dennom rezime;

o pochopit vyznam aktivneho odpocinku v pohybovom rezime Ziakov.
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Obsah modulov Zdravie a jeho poruchy a Zdravy Zivotny styl pontkaju pohybovy obsah, ako su zaklad-
nd gymnastika, zdravotne orientované cvicenie, relaxacné a dychové cviCenie, cvi¢enie na drzanie tela,
vychodiskové polohy, Specifické cvi¢enia na jednotlivé poruchy zdravia, resp. vSestranne rozvijajice
cvienia, systém cviceni Pozdrav slnku, Pat Tibetanov, masaz, totdlna relaxacia a pod. Tato $iroka skala
aktivit umoznuje ziakovi ziskat klu¢ové kompetencie z danej oblasti vzdelavania. K tomu smeruju aj

obsahové a vystupné standardy.

1.2| Skolsky vzdelavaci program

Skolsky vzdelavaci program je zakladny dokument $koly, podla ktorého sa uskutocnuje vychova
a vzdelavanie v $kole. Predstavuje druhu troven riadenia a ma volitelny obsah vzdelania v u¢ebnom
plane skolského stupia. Pri jeho tvorbe je potrebné mat na zreteli autonémiu objektu. SkVP ma ob-

sahovat legislativou urcené casti (nazov VP, ciele a poslanie, stupen a pod.).

1.3| Mimoskolské aktivity

Zaujmy su zdrojom motivacie ¢loveka, ktoré v nemalej miere ovplyvnuju jeho konanie. Predstavuja
potreby, ktoré ¢loveka uspokojuju. Zaujmov je tolko, kolko je ¢innosti. Vykonavané ¢innosti tesia
¢loveka, a preto ma snahu venovat im. Zaujmy sa v priebehu Zivota mézu menit a st determinované
vekom, pohlavim, vzdelanim, vplyvom okolia a pod. Existuju v$ak jednotlivci, ktori sa cely Zivot venu-
ju vyhradenym zaujmom. Poznanie tychto faktov podnecuji pedagogov, aby ponukali svojim ziakom
¢o najsirsiu skalu ¢innosti nielen vo vyucovacom procese, ale aj v mimoskolskych aktivitach, a tym
umoznovali svojim zverencom najst aktivity uspokojujuce ich potreby.

Zaujmova cinnost je podporovana aj vys$imi organmi a najoblubenejsiu formu tvori kriazkova ¢in-
nost, ktora sa zameriava na $port, rucné prace, zdokonalovanie sa v cudzom jazyku, pohybovu kulttru.
Niektoré organizacie si zriadili centra zaujmovej ¢innosti, ktoré ziaci vyuzivaju aj v mimoskolskych
aktivitach. Takuto funkciu plnia $portové oddiely a kluby, zakladné umelecké skoly, sikromné zauj-
mové centra a jazykové kurzy. Prieskumy dokazuju, Ze je potrebné venovat sa rozvoju zaujmov mlade;
generdacie. Mlady ¢lovek nema vyhradené zaujmy, ¢asto ma problém si vybrat, a preto si hlada aktivity,
ktoré st nendroc¢nejsie. Medzi takéto pasivne ¢innosti, ktoré mozu viest k nadmernym aktivitdim pri
pocitaci ¢i k chatovaniu, k nude a vyhladavaniu nevhodnej spolo¢nosti. Zmyslom krazkovej ¢innosti
je efektivne naplnit volny cas ziakov. Velmi ¢asto podcenujeme volnocasové aktivity. Ti, ktori ziskali
navyk zorganizovat si svoj volny cas, ,,netdpajii medzi ranom a nocou“ (Matuchova 2007). Ti sa snazia
racionalne vyuzivat svoj volny cas.

Pri definovani pojmu je potrebné vychadzat zo slov ,,m6zem®, ,,chcem® a ,mam chut® - teda ¢innosti,
ktoré vykonavam, vykonavam preto, lebo ich chcem robit, nikto ma k tomu nepodnecuje, ale je to

moja vnatorna potreba. ,,Volny cas je cas na oddych, regenerdciu fyzickych a psychickych sil, na relaxdciu
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po skonceni vsetkych povinnosti, ktoré vyplyvajii zo socidlnych roli kazdého cloveka. Volny cas znamend
priestor pre oddych, rekredciu, zabavu, spolocenské kontakty, pre sebarealizdciu na zdklade vlastnych
potrieb, zdujmov a podla vlastnych slov (Matuchova 2007). Vo volnom case sa mladi ludia i dospeli
venuju aktivitdm s r6znou hodnotou. Obom skupindm prinasaja slobodu, priestor na tvorivost, uspo-
kojenie, radost, potesenie, stastie, ale aj sebavyjadrenie v roznych podobach.

Volny cas prispieva ku kvalite Zivota, umozni osobnostny, spolo¢ensky a ekonomicky rozvoj, podpo-
ruje zdravie a pohodu. Zial, rastica nespokojnost, stres, nuda, nedostatok pohybu a strata tvorivosti
vedie k znehodnocovaniu hodnoty volného ¢asu. Volny ¢as ma svoje funkcie: zdravotno-hygienickad,

formalno-vychovnd, socializa¢nt a preventivnu.

1.4| Relaxac¢né cvicenia

Relaxaciu mdzeme vnimat ako psychické a fyzické uvolnenie. Je to najucinnejsi sposob neutraliza-
cie negativnych uc¢inkov stresového spdsobu zivota. Pri relaxacii dochadza k zmenam na telesnej aj
dusevnej urovni. Pre niekoho moze byt relaxom pohyb na ¢erstvom vzduchu, iny za oddych povazuje
iba absolutnu fyzicku nec¢innost. Regeneracia sil je aj ¢cinnost, ktora je zamerand na plné a rychle zotave-
nie vSetkych telesnych a dusevnych procesov. Regeneracia je neoddelitelnou sucastou kazdodenného
zivota ¢cloveka. Pomaha obnovit sily a energiu na vykonavanie dal$ich aktivit, ¢innosti a na likvidaciu
akutnej a chronickej unavy. U¢innymi prostriedkami si masdze, akuprestirne a reflexné terapie, ale aj
jednoduché postojové cvicenia, tzv. jogové asdny.

Zakladom regenera¢nych postupov je pohybova aktivita. Sem patria napriklad regeneracné cvicenia,
ktoré kompenzuju unavu a predstavuju prevenciu svalovej nerovnovahy. K pohybovym aktivitam
predstavujicim regenerdciu patria aj regenera¢né cvicenia vo vode, relaxacné cviCenia, iné Sportové
¢innosti, ale aj regenera¢na telesna, pracovna a zaujmova ¢innost. Typickymi znakmi regeneracnych
aktivit s cvicenia s rota¢nymi prvkami, natahovanie skratenych svalov a posiliiovanie oslabenych
svalov, cvi¢enia vo vode, herné prvky. Jednym z prostriedkov regeneracie je klasicka masaz. K rege-
neracii prispieva i pobyt v saune. Dolezitym prostriedkom je aj slne¢né ziarenie. Zaujimavym zistenim
je, ze do procesu regenerdcie je mozné zaradit aj jeden z ochrannych mechanizmov, ¢o je inava orga-
nizmu. Unava brani organizmu v jeho samoposkodzovani.

Organizmus sa zotavuje aj pocas odpoc¢inku. Odpocinok ma pasivnu a aktivhu podobu. Pocas pa-
sivneho odpocinku, ako st sedenie, lezanie, spanok, su svaly nec¢inné. Pri aktivhom odpocinku svaly
vykonavaja urcitu ¢innost. Spravidla st to nenarocné cvicenia, napr. gymnastické cvicenia, dychové
cvicenia, chddza, poklus, lahky beh, jednoduché pohybové hry a iné. Regeneracia je obnovenie, oz-

dravenie, omladenie povodnych vlastnosti, svieZosti, sily, a pod.
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1.5| Dychové cvicenia

»Kto dycha, Zije. Kto dycha pomaly a zhlboka, Zije dlhsie a zdravsie. Kto si uvedomuje, ze dycha a ako
dycha, Zije naplno. Nie nadarmo sa slovda dych a duch tak podobajii. ZadrZiavanie dychu od strachu,
napditia, tizkosti, fucanie od hnevu nie sti dnes nijakou zvldstnostou. Nepokojny duch spésobuje nepokoj-
ny dych. A naopak® (Jassingerova, In: Wellness).

Dychové cvicenia vykonavame na precvicenie branice, brusnych svalov a svalov panvového dna. Dy-
chové cvicenia pre $portovcov su zamerané predovsetkym na zvySenie vitalnej kapacity pluc. Dych,
dychanie je zakladnou podmienkou Zivota. Je to automaticky proces patriaci medzi nepodmienené
reflexy. Nase dychanie je casto plytké. Plytko dychame pri zvySenom strese alebo zatazi. Pri takom-
to spdsobe sa nedostava dostatok kyslika do organizmu. Spomali sa metabolizmus, $kodliviny sa
nedostatocne spracovavaju. Tym, ze ostavaju dlhsie v tele, zatazuji organy, ktoré ich spracovavaju.
Sme nervoznejsi, unavenejsi a aj viac chori. Hlboké dychanie prindsa uvolnenie. Z toho pohladu maja
dychové cvicenia velky vyznam. Pravidelné dychanie zdsobi organizmus dostato¢nym mnozstvom
kyslika, a tym sa stane organizmus uvolnenym a schopnym vykonavat nielen psychické operacie,
ale zvlada aj fyzické zatazenie. ,,Hlboké, volné a pomalé dychanie nds upokojuje, dynamické, volné
a rytmické dychanie nds stimuluje a energetizuje.“ (Jassingerova, In: Wellness).

Paradoxom je, ze niektori faj¢iari prijimajic do tela nicivé latky mozno dobre relaxuja pri fajceni.
Pravdepodobne pri tejto ¢innosti su schopni zhlboka, pomaly a mozno i vedome dychat, teda dokazu
uvolnit a upokojit svoj nervovy systém.

Spravne dychanie predznacuje zdravy zivot. Bez dychania nemdzeme existovat viac neZ par minut.
Dychanie je jednym zo zakladnych a najvyznamnejsich pohybovych stereotypov. Poc¢as neho docha-
dza k vymene plynov medzi vonkaj$im prostredim a telom. Uvolneny dych zvysuje aj kapacitu plc.
Vhodné aktivity pomahaju uvolnovat dych a uvedomovat si ho.

Nemalu pozornost by sme mali venovat organu dychania — plticam, velkému parovému organu. Ve-
domy tréning dokazeme vyuzivat plna kapacitu pliuc. Zvysuje sa prijem kyslika, ¢im sa vyraznejsie
okysli¢uje krv i mozog. Uvolnené dychanie , pozitivne ovplyviiuje syntézu proteinov, tukov a uhlo-
hydratov, zvysuje tvorbu buniek na aktivovanie imunitného systému, podporuje tvorbu kosti a zlepsuje
bunecné, hormondlne a psychologické procesy“ (Jassingerova, In: Wellness).

Dychanie ma ur¢ité formy, napriklad:

o nepravidelné povrchné dychanie, ¢o podporuje rozrusenie mysle, emocii a tela;

o plynulé, plné a uvolnené dychanie sprevadza pokojnu mysel a vyrovnané emdcie.

Dychové cvi¢enia posilnuju branicu. Do plic sa dostava viac vzduchu a tato skuto¢nost pomaha zbavit

> 7

sa hlienov ulozenych v dychacich cestach a udrziava pohyblivost plic a hrudného kosa.
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1.6 Telesné cvicenia

Telesné cvicenie je prvok pohybovej ¢innosti vykonavany s cielom upevnit zdravie, telesne sa zdo-
konalit a vychovat. Do skupiny telesnych cviceni patri napriklad chddza, silové cvicenia, aerobik, joga,

pohybové umenie, zumba a pod.

1.7| Koncentrac¢né cvic¢enia

Pokial chceme uvolnit svoje telo a mysel, je potrebné orientovat sa na koncentra¢né cvicenia. Pocit
pohody mozeme navodit prostrednictvom réznych vnemov, napriklad sluchovy alebo ¢uchovy vnem.
Na tvorivu predstavivost sa vyuziva meditacia, ked sa myslienky orientuji na konkrétne javy alebo,
naopak, na ovladanie vedomia prostrednictvom rozplynutia myslienkovych tokov. Osved¢enou me-
todou je aj autogénnny tréning alebo svalova relaxdcia.

Co je to koncentracia? Koncentracia je schopnost mysle zamerat sa na jednu vec. Je to usmernenie

myslienok do jedného bodu. Podla Davida Grubera koncentrécia je:

« ziujem (pozitivny alebo negativny) v absoltitnej hodnote. Cim je vi&si zdujem o nejaku vec, o to
lepsia je sustredenost na nu. O zapornom zaujme vacsinou nevieme. Su to spravidla nase emocie
(zavist, nenavist, hnev);

o navyk s volou sustredit sa. Ak je clovek zvyknuty nieco robit, je pre neho problém zbavit sa toho.
Je potrebné vytvarat si spravne zvyky. V pripade, Ze ¢lovek nedisponuje navykom sustredit sa,
potrebuje volu;

o priaznivé podmienky. Ak sa chceme koncentrovat na jednu vec, potrebujeme si vytvorit vhodné
vonkajsie podmienky na koncentra¢né cvicenia a vnatorne sa na ne pripravit. Len prostrednict-
vom nich dokdzeme harmonizovat svoje vnutro tak, Ze koncentracia na pracu bude pre nés v bez-

nom zivote jednoduchsia.

1.8| Drzanie tela

O spravnom drzani tela hovorime vtedy, ked sa vsetky casti tela pouzivaju ekonomicky, t. j.
podavaju optimalny vykon s minimalnym usilim. Pri ekonomickom drzani tela su vsetky casti
chrbtice ulozené na jednej fiktivnej priamke. Kazda odchylka ktorejkolvek ¢asti chrbtice od

tejto osi znamena zvy$ené zatazenie na jednotlivé stavce, platnicky, svaly a $lachy.

Nespravne drzanie tela a vysledné nespravne zatazenie svalov, sliach, chrupaviek a kosti je velmi ¢asté
uz u $kolopovinnych deti. K nespravnemu drzaniu tela prispieva napr. nosenie $kolskej tasky na jednej

strane, ¢o sposobuje vykrivenie chrbtice. Z toho sa casom moze vyvinut skolioza (fixované zakrivenie
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chrbtice doboka). Ak tomu chceme predist, musime eliminovat nespravne drzanie tela a napravit sva-
lova nerovnovahu. Na to st vhodné cvicenia, ktoré $pecificky posilnuja svalstvo na konvexnej (vypuk-

lej) strane zakrivenia a natahuju svalstvo na konkavnej (dutej, skratenej) strane zakrivenia.

Bezné chyby drzania tela su silné zakrivenie chrbtice dopredu alebo dozadu:

o driekova chrbtica je casto drzana sposobom, ktory vytvara tzv. jamkovity chrbat (hyper-
lord6zu);

o na hrudnej chrbtici sa tvori ,hrb* (hyperkyfoza);

o hlava je casto prili§ daleko vpredu, ¢o vytvara silnejsie zakrivenie vpred v hornej casti

krénej chrbtice.
Vidsinou sa tieto chyby drzania tela kombinuju, pretoze chrbtica je funkéne jednotna. Ak sa jedna
¢ast chrbtice vychyli zo zvislej pozdlZnej osi tela, poloha ostatnych casti chrbtice sa tiez zmeni tak, aby
sa posunuté centrum gravitacie vratilo spat do rovnovahy. To znamena, Ze silné zakrivenie v jednej
Casti chrbtice ma nasledky pre celt chrbticu. Tuhsia ¢ast chrbtice musi byt vyvazena prostrednictvom
zvysenej pohyblivosti susednych casti.
To je dovod, preco je chybou uvazovat o funkénych tazkostiach v jednej Casti chrbtice izolovane a vy-
konavat cvicenia iba v tejto Casti. Pri predkladanych cviceniach sa vzdy beru do tvahy funkéné vztahy

medzi jednotlivymi ¢astami chrbtice.
1.8.1| Kréna chrbtica

Kr¢na chrbtica nesie celt vahu hlavy a v porovnani s ostatnymi ¢astami chrbtice je velmi citliva. Je to
najpohyblivejsia cast chrbtice, a preto aj nebezpecenstvo opotrebovania prostrednictvom nespravnych
navykov drzania tela je relativne velké. '
Najcitlivejsie body sa nachadzaji medzi zahlavnou kostou (os occipitale) a prvym kr¢-

nym stavcom a medzi poslednym krénym stavcom a prvym hrudnym stavcom. Obe ob-

1

lasti su pocas nespravneho drzania tela vystavené tlaku. Najbeznejsou chybou drzania
tela je tlacenie brady dopredu, to vedie k napétiu a skrateniu $ijového svalstva a k zvyse-
nému tlaku na $lachy a platni¢ky. Symptony chyby drzania tela sa m6zu prejavit napr. bo- \
lestami hlavy, §ije a pliec alebo ospalostou. Tazkosti v tyle a stuhnutie pliec m6zu byt spo- !
sobené aj neustalym naklonenim pliec dopredu. Pre napravu polohy hlavy musi byt hlava

vratena spat nad hrudnu chrbticu v oblej linii. MoZeme si pomoct predstavou, Ze v mies-  _ .}

te kde sa tocia vlasy, sme zaveseni za $nurku. Tym sa brada posunie blizsie k larynxu, ¢o

natahuje $iju a odbremenuje kr¢nu chrbticu.
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1.8.2| Hrudna chrbtica

. Hrudna chrbtica je najnepohyblivejSou castou chrbtice. Najbeznejsou chybou drzania tela je

hyperkyféza (nadmerne dozadu zakrivena chrbtica). Tato chyba drzania tela oslabuje svalstvo

-H‘hwﬂ"'

chrbta v oblasti hrudnej chrbtice a naopak, v dosledku ochabnutia svalstva v danej oblasti sa
hyperkyféza zvacsuje. V ddsledku toho plecia visia dopredu, ¢o sposobuje skratenie hrudnych

svalov. Tato skutoc¢nost prekaza dychovym pohybom.

[ )

V kazdej Casti najdete v cvicebnom programe cvicenia, ktoré posilnuja svaly chrbta a predlzuju svaly
hrudnika. Mali by sme neustéle venovat pozornost zvislej polohe chrbtice. Naprava je spojena hlavne

so spravnou polohou hlavy vzhladom na pozdlznu os tela a zvislt polohu panvy.
1.8.3| Driekova chrbtica

Najcastejsim problémom drzania tela v driekovej oblasti je dopredu naklonena panva, takze vznika
tzv. lordoza. Tato polohu vytvara slabé brudné svalstvo a svalstvo v oblasti panvy, ktoré je zodpovedné
za drzanie panvy v spravnej polohe. Casom sa chrbtové svaly v driekovej oblasti napinaju a skracuju.
Skratené su tiez ohybace bokov a svaly na zadnej strane stehien. Z tohto dovodu existuju cvicenia, kto-
ré posilnuju brusné a sedacie svaly, predlzuju chrbtové svaly, svaly na zadnej strane stehien a ohybace

bokov, ¢o posobi na spravne drzanie tela.

skratené napnuté oslabené svalstvo

svalstvo

1.8.4| Psychicky aspekt nespravneho drZania tela

Je vSeobecne zname, Ze telesny postoj poskytuje predstavu o psychickom stave ¢loveka. VSeobecne
plachi a bojazlivi ziaci tlacia plecia dopredu, drzia hlavu dole a zaokruhluja chrbat. Najprv by sa takyto
ziak mal naucit spravne dychat. Drzanie tela sa automaticky vzpriami prostrednictvom pohybu bra-

nice a otvarania hrudnika. Vysledkom toho je, Ze uzkost a neistota dietata sa taktiez pomaly stracaja.
1.8.5| Jednoduché cvi¢enia pre napravu drZania tela

Dychové cvicenie so vzpazZovanim
Stojime vzpriamene. S nadychom vzpazime. Zaroven sledujeme pohyb dychu od brucha cez hrudnik
az ku klu¢nym kostiam. Sme si vedomi otvarania hrudnika a zvislej polohy chrbtice. S vydychom pri-

pazime. Zaroven sledujeme pohyb dychu od klu¢nych kosti cez hrudnik az k bruchu.
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Bdbka
Stoj spojny. Véha tela je rovnomerne rozlozena na oboch chodidlach. Ziak teraz kra¢a dopredu tak,
akoby mal na temene hlavy upevnena $nurku, ktort babkar taha nahor. Takto sa rovnovazne centrum

posunie mierne dopredu. S nadychom sa tah $nurky zvacsuje. S vydychom sa tah $nurky zmensuje.

Chédza indického tanecnika

Ziak si polozi na hlavu knihu a zaujme polohu babky. Ruky “_ @ fﬁ@

upazi do stran dlanami nahor s mierne ohnumei laktami. Q AN ; 7 AN /;
Teraz polozime do kazdej dlane kus ovocia. Ziak sa poku- J’ J Li' l

Sa prechddzat bez toho, aby mu ovocie alebo kniha spadli. 4 % j . ,il\ -ﬁ‘ﬁ .
Plecia nesmu byt ohnuté dopredu a brugné svaly by mali ¢ Bb : | v L 4

byt mierne napnuté. Ked'si to Ziaci nacvi¢ia, m6zu na hlave CH ! 1 j}

a rukach drzat pohdre s vodou. Cvicenie je tiez vynikajuce

na tréning koncentracie.
1.8.6| Spravna poloha pri sedeni

V pripade ziakov by mala byt lavica a stolicka vo vhodnej vyske. Lavica by mala byt v takej vyske, aby
predlaktia polozené na povrchu pracovnej plochy zvierali s nadlaktim pravy uhol. Zaroven by mali byt
plecia uvolnené a trup by mal byt uplne vzpriameny. Stolicka je v spravnej vyske, ak su chodidla néh
pohodlne polozené na podlahe a podkolenia zvieraju s chodidlami a stehnami pravy uhol.

V triede nie je vzdy mozné dat kazdému dietatu spravnu lavicu a stolicku vzhladom na jeho rozmery;,
ale nabytok by mal splnat optimélne poZziadavky ¢o najviac. Pre dobru polohu v sede je tiez velmi

vhodny nakloneny povrch na pisanie, pretoze hlava sa tak nemusi naklanat vyrazne dopredu.
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Cvicenie pre spravnu polohu v sede

Sedime vzpriamene. Chodidla st na podlahe a s podkoleniami tvoria pravy uhol.
Chrbtica je vzpriamend. S nadychom vzpazime do tvaru V, dlane smeruju dopredu,
lakte st vzadu a lopatky tlacime mierne k sebe. S vydychom prekrizime ruky za hla-
vou. S nadychom opiét vystrieme ruky. S vydychom pripazime ruky. Cvicenie 5-krat

opakujeme.

1.9| Ako aplikovat cvi¢enia

1.9.1| Didaktické zasady

Pri predkladanych cvi¢eniach uplatiiujeme tie isté didaktické zasady, ktoré platia v pedagogickej praxi.

Jednou zo zakladnych zasad je individualny pristup k dietatu. Pri cviceniach sa prejavuja indivi-
dudlne predpoklady, ale najviac psychologicko-fyzické rozpolozenie dietata. Cvicenia si koncipo-
vané pre zdravé deti, ale maju svoje opodstatnenie aj pri zdravotne oslabenych detoch. Zdravotné
problémy cviciacich deti vSak treba konzultovat s odbornikom.

Pokial chceme, aby cvicenie bolo ¢inné, potrebujeme cvicit systematicky a pravidelne. Medzi
najdolezitejsie zasady patri zasada stustavnosti a naslednosti. Z tohto doévodu su cviky v zbierke
metodicky zoradené do cvicebnych celkov, pricom zachovdvame ich naslednost. Je dobré viest
ziakov aj k pravidelnému domdacemu cviceniu.

Cvicenia st praxou a nie tedriou. Je potrebné, aby ucitel ovladal metodiku nacviku kazdej pozicie,
relaxa¢nych a dychovych cviceni. Kazdy ucitel by mal zvladnut teériu cviku, tiez ho prakticky
ovladat a nazorne predviest.

Cvicenia, ktoré sa nachddzaju v metodickej prirucke, s zvolené tak, aby ich ziaci zvladali. Vzhla-
dom na individudlne danosti deti a na urcité obmedzenia u zdravotne oslabenych Ziakov je pot-
rebné zvazovat primeranost cviku alebo zostavy. Niektoré tazsie varidcie pozicii moézeme zjedno-
dusit, alebo zvolit postupnu metdédu nacviku.

Jednym z cielov predkladanej prirucky je kompenzacia urcitych civilizacnych neduhov, ktoré sa
u deti prejavuju. Tento proces je dlhodoby, systematicky a koncipovany tak, aby sme u deti dosiahli
trvalé navyky a zru¢nosti.

Hlavnym principom je zasada nenasilia. Tuto zasadu uplatiiujeme pri cviceni aj pri komunikacii.

1.9.2| Metodické pokyny

Cvicenia obsiahnuté v tejto prirucke zahrnaja oblast viacerych vekovych skupin a niekolkych cviceb-

nych programov. Je nevyhnutné podrobne si prestudovat nasledujuce pokyny.

Prirucka je vSeobecnym zakladom pre vekové skupiny od $iestich rokov.
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o Prakticka cast prirucky je rozdelena na dve obdobia: obdobie nacviku a precvic¢ovania a obdobie
zdokonalovania a upeviovania. Kazdé obdobie pozostava z desiatich casti, ktoré su zakladnym
cvi¢ebnym celkom.

o Jednotlivé zostavy a cviky sa maju cvicit v poradi, v akom su uvedené. Prechod do dalsej casti by
mal nasledovat az po zvladnuti predchadzajtce;.

o Ziaci, ktori s cvi¢enim za&inajua, postupujti od prvého dielu bez ohladu na vek. Po jeho zvlddnuti

pokracuju v nasledujucich rokoch dalsimi dielmi.
1.9.3| Cvi¢ebné programy

1. Cvicebny program v 1. az 4. roéniku ZS

V prvom a druhom ro¢niku je cielom naucit ziakov vnimat svoje telo, ucit sa vedome dychat a vedome

ovladat niektoré jednoduché pohyby (ich plynulost, prerusenie atd.) v spojeni s dychom. Je dolezité

ucit ziakov, o je to relaxacia. Jednym z hlavnych cielov je vytvaranie navyku spravneho drzania tela

a dychania. Samotny cvi¢ebny program na jeden rok obsahuje vsetky cvicenia az po $tvrtu, pripadne

piatu cast. Niektoré cvicenia vSak zjednodusime. Khatu pranam - v prvom roku precvicujeme polohu

7,8 a 13, 14. To znamena, Ze po $printérovi (6. poloha) nasleduje predklon (9. poloha), a potom po 11.

polohe (predklon) nasleduje 12. poloha ($printér) a 15. poloha (hora). Polohu 3 (husenicu) cvi¢ime

len zlahka a bez zastavenia. Celt upravenu zostavu cvi¢ime s prirodzenym dychom. V druhom roku
dokoncime zostavu do kompletnej verzie a postupne pridavame dychanie podla instrukcii.

« Uklony trupu v sede — je vhodné za&inat pri stene.

o Hrdina 2, 3 - nacvi¢ujeme postupne v miernom stoji rozkro¢nom.

o Palma - takisto cvi¢ime v miernom stoji rozkro¢nom.

« Podoba luku v stoji - necvi¢ime alternativne cvicenie.

o Motylik - cvi¢ime len velmi zlahka, alebo tplne vypustime.

o Dychové cvicenie (1. stupen) zac¢iname nacvicovat ako pripravu. To znamend, ze u¢ime ziakov
pokojne sediet, zatvorit o¢i, vhimat brusné dychanie a vlastné telesné pocity. Az v druhom roku
pristupujeme k samotnému dychovému cviceniu.

o Sdefmiv 1. - 4. ro¢niku ZS nerobime hlbgiu relaxdciu a koncentra¢né cvicenia uvedené v 2. dieli
prirucky. Tieto cvi¢enia st vhodné pre starsich Ziakov (od 5. ro¢nika ZS5).

« Pozdrav Zemi-2 - vykonavame len zlahka a u deti prvého stupia ZS ho mézeme vynechat.

V tretom a $tvrtom ro¢niku mézeme v ramci cvicenia realizovat niektoré uvedené zjednodusenia, ale

snazime sa prebrat cely obsah az po stvrtu, pripadne piatu ¢ast. V nasledujucich rokoch budeme pribe-

rat dalsie Casti az po zvladnutie celého prvého dielu. V prvom az $tvrtom ro¢niku budu Ziaci postupne
systematicky nacvicovat a precvic¢ovat 1. diel cviceni.

2. Cvicebny program v 5. az 9. rocnik ZS a na SS

Je velmi dolezité u ziakov zistit, ktoré casti uz absolvovali v predchadzajtcich rokoch, aby sme dodrzali

nadviaznost. Tento program mozeme vyuzivat aj na telesnej vychove pre zdravotne oslabenych ziakov,

ale je potrebné predlzit nacvik na dlhsie obdobie a velmi citlivo zvazovat zitaz u deti.
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3. Skrdtené zostavy na 15 - 20-mintit
1. rok
1. mesiac

(1a cast)

. Khatu pranam s prirodzenym dychom (asi 5 min.)

. Uvolnovanie $ije 1, 2

. Uklony trupu v sede

. Hrdina 2,3

. Palma

. Relaxdcia 1 a nacvik brusného dychania (asi 5 min.)
2. mesiac
(1b Cast)

. Khatu pranam s prirodzenym dychom

. Krizenie rik nad hlavou v sede

. Otacanie hlavy a trupu v sede

.Hrdina 2, 3

. Palma

. Relaxacia 1 a nacvik brusného dychania
3. mesiac
(2a cast)

. Khatu pranam so spravnym dychanim

. Precvi¢ovanie zapdsti a prstov na rukach 1, 2
.Macka 1

. Podoba luku v stoji

. Relaxdcia 1 a tri stupne dychania

4. mesiac
(2b Cast)

. Khatu pranam

. Precvi¢ovanie zapdsti a prstov na rukach 3, 4
. Podoba luku v stoji — variacia

. Vrania chodza

. Relaxdcia 1 a tri stupne dychania

5. mesiac
(3a cast)

. Khatu pranam

. Ohybanie a vystieranie ruk v sede 1, 2
. Mlyncek

. Polmesiac

. Relaxacia 2 a plny dych

6. mesiac
(3b Cast)

. Khatu pranam

. Ohybanie a vystieranie ruk v sede 3
. Mlyncek

. Polmesiac

. Trojuholnik 4

. Relaxacia 2 a plny dych

7. mesiac
(4a cCast)

. Khatu pranam
. Pritahovanie kolena k trupu v lahu 2
. Motylik

. Jazdec v sede

B W N = O Ul R W= Ul R W= U R W= U R W= N U R W= N U R W N
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8. mesiac
(4b Cast)

9. mesiac
(5a cCast)

10. mesiac
(5b Cast)

2. rok
1. mesiac
(6a cast)

2. mesiac
(6b Cast)

3. mesiac
(7a Cast)

4. mesiac
(7b Cast)

Ul W W N = U1 R W N = Ul R W N = NN

G W W D = O Ul W N = U1 W W N = Ul W N =

. Hrdina 4

. Relaxdacia 3 a dych do chrbta

. Khatu pranam

. Kolisanie 1, 2

.Kobra 2, 3,4

. Trojuholnik 4

. Relaxdacia 3 a dych do chrbta

. Khatu pranam

. KrtZzenie rukami s prstami na pleciach v sede
. Tahanie lana

. Veslovanie 1,2

. Relaxacia 3 a plny dych v sede
. Khatu pranam

. Precvi¢ovanie chodidiel 1, 2

. Vahadlova studna

. Dvojity trojuholnik 2

. Relaxdcia 3 a dychové cvicenie s natahovanim chrbtice

. Khatu pranam

. Bicyklovanie 1, 2, 3

. Dvihanie trupu

. Tava 3

. Relaxdcia 4 a dychové cvicenie s pohybmi ruk
. Khatu pranam

. Kobra 5, 6

. Zajac

. Dvihanie trupu z ahu na chrbte 1

. Relaxdcia 4 a dychové cvicenie s pohybmi ruk
. Khatu pranam

. Torzia s ohnutymi spojenymi nohami

. Predklon v sede s vystretymi nohami

. Most 1

. Trojuholnik 1

. Relaxacia a dychové cvicenie s natahovanim chrbtice
. Khatu pranam

. Pritahovanie kolena k trupu v sede

. Most 1

. Trojuholnik 1

. Jazdec v stoji 1
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5. mesiac
(8a cast)

6. mesiac
(8b Cast)

7. mesiac
(9a cast)

8. mesiac
(9b Cast)

9. mesiac
(10a cast)

10. mesiac
(10b cast)

D = N U1 WD = N U R WD = N U R WD = N U WD = N

. Relaxacia a dychové cvicenie s natahovanim chrbtice
. Khatu pranam

. Kobra 7

. Predklon k zemi v sede na pétach 2

. Pozicia na pleciach a chodidlach

. Pritahovanie kolena k trupu v stoji

. Relaxacia a dychové cvicenie v sede na patach

. Khatu pranam

. Kobra 7 - alternativa

. Predklon k zemi v sede na pétach 2 - alternativa

. Ryba

. Labut

. Relaxacia a dychové cvicenie v sede na patach

. Khatu pranam

. Torzia v lahu na bruchu 1

. Kobra 8

. Predklon v sede roznoznom

. Trojuholnik 3

. Uvolnenie v tigrej pozicii a dychové cvicenie — kosak mesiaca
. Khatu pranam

. Torzia v lahu na bruchu 2

. Kobylka 2

. Predklon v sede roznoznom

. Jazdec v stoji 2

. Uvolnenie v tigrej pozicii a dychové cvicenie — kosak mesiaca
. Khatu pranam

. Predklon k zemi v sede na pétach 3

3 Pozdrav Zemi 2

AN U1 W N = N Ul

. Most 2

. Mesiac

. Relaxacia a dychové cvicenie - sklanajuci sa kvet
. Khatu pranam

. Predklon k zemi v sede na pétach 3

. Dvihanie trupu z ahu na chrbte 2

. Most 2 - alternativa

. Polovi¢na Matsjéndrova pozicia 1

. Relaxacia a dychové cvicenie - sklanajuci sa kvet

Ako alternativu mozeme zaradovat do cvicenia cvicebny program v sede na stolicke, v stoji 1 a neskor

aj v stoji 2.
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1.10| Struktira hodiny ako cvi¢ebnej jednotky
1.10.1| Relaxa¢né cvicenia

Kazda hodina zacina relaxa¢nym cvicenim. Telesna a mentalna relaxdcia je dolezitym predpokladom
na spravne vykonavanie dychovych a telesnych cviceni, ktoré po nich nasledujui. Relaxa¢né cvicenia
pomahaju zlepsit uvedomovanie si tela a koncentraciu. Po skonéeni telesnych cviceni nasleduje opét
relaxdcia. Pozitivne a¢inky maju aj kratke relaxacie medzi telesnymi cvi¢eniami. Umoznuja lepsie

sledovat ucinok cviceni. Existuje niekolko alternativ relaxacie.

Relaxdcia pomocou pohybu
oV stoji uvolnene potrasieme rukami, nohami a trupom.
« Kopanie a vlnité pohyby ruk a néh v lahu na chrbte.

oV stoji sa predklonime a jemne sa kyvame vpravo a vlavo.

Relaxdcia pomocou dychu
Ak si ziaci maji uvedomovat proces dychania, mozu sa naucit pouzit svoju predstavivost a vizualizo-
vat vedenie Cerstvej energie cez telo pri nadychu (napriklad vo forme pritekajucej ,,zivej vody“ alebo

svetelnych lacov). Pri vydychu sa mozu zbavovat negativnych pocitov, myslienok, inavy a smutku.

Relaxdcia pomocou napitia
Jednotlivé Casti tela jednu po druhej silno napneme a potom vedome uvolnime. Nakoniec napneme

celé telo a s intenzivnym vydychom sa opat uplne uvolnime.

Relaxdcia prostrednictvom uvedomovania si jednotlivych Casti tela

Ziaci lezia na chrbtoch. Ruky st polozené volne pozdlz tela dlatiami nahor, nohy mierne od seba. Oci
su zatvorené. Ucitel teraz menuje jednotlivé Casti tela a dieta ich preciti alebo si ich predstavi a uvolni.
Ak st ziaci nepokojni pri vymenovavani ¢asti tela, relaxacné cvicenie mozeme integrovat do kratkeho

pribehu, aby sme udrzali ich pozornost.
1.10.2| Dychové cvicenia - nacvik spravneho dychania

Kazdy mesiac pred telesnymi cviceniami zaradujeme osobitné dychové cvic¢enie. Zamerom tohto cvi-
Cenia je naucit ziaka spravne a vedome dychat; ide o tzv. plny dych. Kazdy dychovy cyklus pozostava

z 3 faz: nadych - vydych - zadrz.

Nadych
Nadychujeme sa nosom, pretoze nos plni dolezitd funkciu oteplovania, zvlh¢ovania a ¢istenia vzduchu.

Nadych je aktivizujucou ¢astou dychania. Nadychujeme sa prostrednictvom prace dychacich svalov
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(konkrétne branice, medzirebrovych svalov a ¢asti krénych svalov). Nadych sa spaja s otvaranim bru-

cha a hrudnika. Nadychujeme pri tej Casti cvicenia, kde sa brucho a hrudnik rozsiruju.

Vydych
Normalne vydychujeme nosom, ale mézeme vydychovat ustami, ked chceme vydych zdoraznit. Vy-
dych je utlmujticou ¢astou dychania. Spdja sa so stahovanim svalov hrudnika a brucha. Je sucastou

cviceni, kde sa hrudnik a brucho uvolnuju alebo stlacaju. Pri uvolneni by mal vydych trvat dvakrat tak
dlho ako nadych.

Zadrz pri dychani

Zadrz pri dychani by mala trvat iba dovtedy, kym sa nedostavi prirodzeny impulz k dalsiemu nadychu.
Dych by mal vzdy plynut [ahko, harmonicky a nehlu¢ne vo svojom vlastnom prirodzenom rytme.
Podla toho, kam dych vedieme, rozoznavame tri typy dychania.

o Brus$né dychanie

Pri brusnom dychani vedieme dych do dolnej ¢asti pluc. Poc¢as nadychu sa branica napina a pretlaca
smerom nadol. To spdsobuje, Ze organy brusnej dutiny su stlacané (dochadza k ich masazi) a brusna
stena sa vydava von. Pri vydychu sa branica uvolniuje a opit stupa do hrudnej dutiny ako kupola,
brusna stena sa vtedy vracia spat. Branica je hlavaoym dychacim svalom pri brusnom dychani, preto
je tento typ dychania znamy ako branicové dychanie. Brusné dychanie je hlboké a pomalé a plica su

dobre prevzdusnené.

o Hrudnikové dychanie
Pri hrudnikovom dychani vedieme dych do strednej casti plic. Pri nadychu sa hrudnik rozsiruje do
stran a rebra sa otvaraju ako vejar. Tu sa viac pouzivaju medzirebrové svaly ako branica. Tento typ

dychania je plytsi nez brusné dychanie a nepodporuje do takej miery metabolizmus.

nadych vydych

o Klavikularne (podklu¢ne) dychanie

Dych vedieme do hornej ¢asti plic. Pri nadychu sa oblast kla¢nych kosti mierne nadvihne. Pri vydy-
chu sa vrati spat. Takto dychame pri nedostatku vzduchu alebo v stresovych situaciach. Dych je plytky
arychly.
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Plny jégovy dych

Pri tomto spdsobe dychania sa spajaju vSetky tri typy dychania. Pri nadychu sa brusnd stena postup-
ne vyduva a roziruje sa hrudnik. Pocas vydychu sa hrudnik opit stahuje a brusna stena sa vracia
dovndtra. Brusné, hrudnikové a podkluc¢ne dychanie by malo plynule prechadzat jedno do druhého
a splynut do dychovej vlny. Pohyb dychu by nemal byt iba smerom dopredu a do stran. Chrbat by sa
mal pri nadychu tiez rozsirit a pri vydychu opat stiahnut. Dychanie do chrbta hra délezita ulohu pri
zdravi chrbta. Dychanie do brucha, hrudnika a chrbta je sucastou cvic¢eni. Treba vsak zdoraznit, ze
tento typ dychania nepredstavuje akési neprirodzené nafukovanie, ale ide o prehlbenie a spomalenie

dychového cyklu.
1.10.3| Telesné cvicenia - dsany

Telesné cvicenia resp. pozicie tela, cvicime vedome, precitene a predpisanym dychanim. Tieto pozicie
v$ak nemusia byt statické, ale mozu byt vyrazne dynamické. Existuje velké mnozstvo pozicii, pricom
mnohé boli odvodené od poldh zvierat, a preto maji aj zodpovedajuce nazvy. Je dolezité cvicit tieto
pozicie v urc¢itom poradi, teda systematicky, aby spravne posobili. V tomto systéme sa precvic¢uju pozi-
cie vzdy v uzavretych celkoch (¢astiach), v ramci ktorych sa pozicie neprehadzuju a cvicia sa postupne
za sebou. Casti st zoradené tak, e najskor sa v nich u¢ime jednoduchsie a neskor ndro¢nejsie pozicie.
Pozicie maju psychosomaticky t¢inok. U¢inkuju na:

+ telo - prudenie krvi, organy, zlazy, svaly, kiby, nervovy systém;

o psychiku - emocionalnu rovnovahu, pohodu, harméniu;

o mysel - schopnost koncentracie, pamiit;

+ vedomie - jasnost, ¢istotu.

Cvicenia st rozdelené do desiatich cvi¢ebnych celkov (¢asti). Bol tiez vypracovany cvi¢ebny program
v stoji, ktory je vhodny napr. na skolské prestavky a je zvlast dobry pre deti, ktoré museli dlho sediet.
Po tomto cviceni budu Ziaci schopné sa omnoho lepsie koncentrovat.

V pripade potreby cvicenia v triede mdzeme ponuknut cvi¢ebny program v sede. Cvic¢enia v sede mo-
zeme robit z ¢asu na Cas pocas dna na upravenie nespravnej polohy pocas sedenia alebo odstranenie

napitia a unavy sposobenych dlhym pisanim alebo ¢itanim.
1.10.4| Dychové cvidenia - pranajana

Dychové cvicenia sa precvic¢uju v urcitej pozicii tela a s plnym vedomim. Vyznam tychto cviceni je
vyrovnavat hladinu vitdlnej energie, co moze niekedy predstavovat zvysenie vitality a niekedy moze
posobit upokojujuco (pri relaxacii, kompenzacii stresu a pod.), ¢o zalezi od spdsobu cvicenia a volby
samotného cvic¢enia. Mozno by bolo lepsie hovorit o regulovani vitality. Tieto cvi¢enia maju sucasne
precistujuci uc¢inok. A prave v prvych castiach dychovych cviceni sa zameriavame na tato oblast.

Pri technikach dychovych cviceni ¢asto dychame striedavo pravou a lavou nosnou dierkou. Z nedav-

nych lekarskych vyskumov je zname, ze dychanie roznymi nosnymi dierkami stimuluje rézne casti
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organizmu. Suvisi to s mozgovymi hemisférami. Cvicenie, ktoré vykonavame striedavym sposobom,
ma hlbsi tc¢inok a pdsobi rovnovazne na nervovy systém. Rovnovdha medzi oboma castami je dolezi-
ta, takze vzdy dychame oboma nosnymi dierkami a rovnakym poctom dychov.

Cvicenie dychovych cviceni je pre ziakov velmi dolezité. Navodzuje rovnovahu, upokojuje telo a mysel
a podporuje koncentraciu a sebavedomie. Dychové cvicenia sa povazuji za i¢innu metédu posobenia
proti nespravnym dychacim navykom vécsiny Tudi. Kontrolované dychové cvicenia aktivizuju inak
sotva sa pohybujuce dychacie svaly. Plica sa intenzivnejsie ventiluju a zlepsuje sa absorpcia kyslika.
Krv sa ocistuje od toxinov a pltica sa rozsiruju a silneji. Cvicenia takto pomahajt udrzat Cisty a zdravy

respiracny systém.
1.10.5| Koncentra¢né cvicenie

Ziaci mozu cvicit po dychovych cviceniach aj koncentraéné cvi¢enia. Zaéiname s nimi vsak neskor,
ked vidime, Ze Ziaci st na toto cvicenie pripraveni, to znamena, ze dokazu pokojne sediet aj 10 (pri-

padne viac) mindt.
1.10.6| Vseobecné rady pre hodinu jogovych cviceni

Miesto cvicenia
Cvi¢ime v miestnosti, ktora je dobre vyvetrana, udrziava sa v nej spravna teplota a pokojna atmosféra

bez rusivych vplyvov.

Oblecenie
Pohodlné a neobmedzujuce oblecenie z bavlny (teplaky alebo gymnasticky dres). Opasky, klenoty

a okuliare by sa mali pred cvi¢enim snat a topanky by sa mali vyzut.

Cas cvicenia

Optimalne je pravidelné denné cvicenie. Ak je to mozné, vzdy cvi¢ime v tom istom case. Zo zaciatku
by malo cvicenie trvat priblizne pol hodiny. Neskor sa modze postupne predlzovat. Je dolezité, aby ziaci
citili radost z cvicenia a nebrali ho ako unavujicu povinnost. V zasade by sme mali cvicit s prazdnym

zaludkom, t. j. asi 2 — 3 hodiny po jedle.
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2| PRAKTICKA CAST

1. ast

Relaxacné cvicenie 1

Kazdu cvicebnu hodinu za¢neme kratkym relaxacnym cvi¢enim v Iahu na chrbte, po ktorom nasle-
duje dychové cvicenie. Zo zaciatku moze byt trochu tazsie vytvorit u deti pocit uplneho uvolnenia.
Cvicenie je zvycajne tspesnejsie s kratkym relaxane orientovanym pribehom. Ziak lezi na chrbte,
ruky st pozdlz tela dlatnami nahor. Nohy sti mierne od seba a uvolnené. O¢i su zatvorené, Ziaci sleduju
svoj dych. Tento proces netrva dlhsie ako 2 minuty, pricom zdoraznime prirodzeny rytmus dychania.

Po par minatach mézeme pokojnym hlasom vyrozpravat jednoduchy pozitivne ladeny pribeh.

Ndcvik brusného dychania v lahu na chrbte

Ziak lezi na chrbte. Nohy st ohnuté s chodidlami na podlozke a mierne od seba. Jedna ruka je poloze-
nd na bruchu a dieta zameria svoju pozornost na dych: pri nadychu sa pohybuje brusnd stena smerom
von a pri vydychu do vnutra brusnej dutiny.

Sme si vedomi kratkej prirodzenej zadrze po vydychu, az pokial nepride pri-

rodzeny impulz k dalSiemu nadychu. Pocas niekolkych dychov pozorujeme é

prirodzeny rytmus dychu.

Pozdrav Khatu (Khatu prandm)

Cvicebna zostava Khatu pranam je uvedend ako prvé cvicenie vzhladom na jej mnohostranné acin-
ky. Mali by sme ju cvicit v kazdom cvicebnom celku. Cvi¢enie Khatu pranam harmonizuje nase telo
a naplia nas energiou. Odportica sa detom aj dospelym. Tento subor cvi¢eni ma velmi pozitivny uci-
nok na telo a mysel. Cvic¢enie podporuje koncentraciu a sebavedomie. Natahuje a aktivizuje svalstvo
chrbta, podporuje fyziologické zakrivenie chrbtice a automaticky vedie k spravnemu drzaniu tela.
Subor cviceni taktiez posilnuje dychaciu sustavu a cely kardiovaskularny systém. Pocas jednotlivych
poloh by mali ziaci dychat aplne prirodzene a nezadrziavat dych.

Khatu pranam - zostava

Zakladna poloha: sed na pétach. Chrbat je vzpriameny a ruky su volne polozené na stehnach.

1. poloha: pozdrav Slnku.

S nddychom vzpazime a spojime dlane. Trup vytahujeme z bokov a pozerame sa na dlane. Stéle sedime.
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U¢inok: poloha prehlbuje sa dych a posiliuje chrbat.

2. poloha: zajac

S vydychom sa zo vzpazenia predklaname s vystretym chrbtom (ruky a chrbat su v jednej priamke),
az brucho spocinie na stehnach. Potom celo, dlane a predlaktia dolahnt na podlozku. Sedacie svaly
zostavaju na patach.

U¢inok: poloha upokojuje a uvolfiuje telo a mysel. Zvysuje prekrvenie hlavy, a preto pozitivne ovplyv-
nuje koncentraciu a zrak.

3. poloha: husenica

S nadychom postvame trup dopredu tesne nad zemou, pricom sa bradou dotykame podlozky. V ko-
nec¢nej polohe spociva brada, hrudnik, dlane, kolend a prsty na nohach na podlozke. Panva ostava vo
vzduchu.

U¢inok: poloha posilfiuje branicu, natahuje chrbat a posilfuje ruky. Upravuje spravnu polohu hrudnej
chrbtice.

4. poloha: vyves na ramenach

S dokoncenim nadychu pokracujeme v pohybe trupom dopredu a nahor. Trup vzpriamime. Opiera-
me sa o ruky. Panva je na podlozke.

U¢inok: poloha mé upokojujtci i¢inok na mysel, podporuje hlboké dychanie. Posiltiuje chrbat a ruky.
5. poloha: hora Suméru

Pri vydychu sa oprieme o prsty n6h a zdvihame panvu, az kym vystreté ruky a trup nevytvoria priam-
ku. Nohy su v kolenach vystreté a celé chodidla si na podlozke. Brada sa pritld¢a k hrudi a pohlad
smeruje k pupku.

U¢inok: poloha aktivizuje celé telo. Natahuje svalstvo na zadnej strane noh, posilfiuje chrbét a ruky.
Podporuje prekrvenie vsetkych zmyslovych organov a tiez prospieva ku koncentracii.

6. poloha: $printér

S nadychom presunieme chodidlo pravej nohy medzi dlane, ktoré ostavaju stale na podlozke. Koleno
lavej nohy sa dotyka podlozky a chodidlo sa opiera o prsty. Pohlad smeruje nahor.

Utinok: poloha podporuje dobré travenie, pohyblivost kibov dolnych konéatin a aktivizuje chrbtové
svaly.

7. poloha: hrdina

S dokoncenim nadychu zdvihame ruky so spojenymi dlanami do vzpazenia a mierne ich pretla¢ime
dozadu. Pohlad smeruje nahor. Chodidlo zadnej nohy vystrieme.

U¢inok: poloha trénuje rovnovahu. Podporuje spravnu polohu panvy a posilfiuje chrbat a plecia.

8. poloha: $printér - ako 6, ale s vydychom.
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9. poloha: predklon

S dokoncenim vydychu prinozime lavi nohu. Vystrieme nohy v kolenach. Umoznime trupu, hlave a
ramenam uvolnene visiet nadol.

U¢inok: poloha posilfiuje a uvolfiuje chrbat a svaly zadnej ¢asti stehien. Podporuje prekrvenie hlavy,

a tak podporuje funkciu zmyslovych organov aj schopnost koncentracie.
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10. poloha: natiahnutie

S nadychom pomaly zdvihame trup a ruky. Ruky vzpazime a mierne zatla¢ime dozadu. Pohlad sme-
ruje k dlaniam. Neprehybame sa v drieku.

U¢inok: poloha aktivizuje celé telo, prehlbuje dych a podporuje spravne drzanie tela.
11. poloha: predklon ako 9

12. poloha: Sprintér ako 8

Lava noha ostava vpredu a pravd zanozime.

13. poloha: hrdina ako 7

14. poloha: $printér ako 6

15. poloha: hora ako 5

16. poloha: vyves na ramenach ako 4

17. poloha: husenica ako 3, ale pri vydychu

18. poloha: zajac ako 2, ale s dokonéenim vydychu

19. poloha: pozdrav Slnku ako 1

20. poloha: pri vydychu sa vratime do zékladnej polohy - sedu na patach.

Upozornenie: necvi¢ime pri vysokom krvnom a o¢nom tlaku alebo pri zavratoch.

Uvoliovanie Sije 1, 2

Variacia 1: tklony hlavou

Sed znozmo s vystretymi nohami. Chrbat je vzpriameny, ruky lezia volne na stehnach, alebo dlane
oprieme za chrbtom, ¢im podoprieme trup a prsty smeruji dozadu.

S vydychom nechame hlavu klesnut k pravému ramenu. S nadychom hlavu zdvihame spiat do stredu.
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S vydychom nechame hlavu klesnut k lavému ramenu. S nadychom zdvihame hlavu spit do stredu.

Cvicenie opakujeme 3-krat na kazdu stranu.

U¢inok: poloha uvolfiuje svalstvo po stranach $ije.

Variacia 2: predklon a zaklon hlavou

Sed znozmo s vystretymi nohami. Dlanami sa za chrbtom oprieme o podlozku, ¢im podoprieme trup
a prsty smeruju dozadu. Chrbat a hlava st vzpriamené. S vydychom nechame hlavu volne klesnut do-

predu. S nadychom zdvihame hlavu, spustame ju do zaklonu. Cvicenie 3-krat opakujeme.

U¢inok: poloha uvoliuje §iju a svalstvo hrdla.

Uklony trupu v sede

Sed znozmo s vystretymi nohami. Prepletieme prsty rik za hlavou. Chrbat je vzpriameny. S vydychom
uklaname trup doprava. S nadychom sa pomaly vratime do stredu. Cvicenie 3-krat opakujeme na
obidve strany.

Alternativa

Sed znozmo s vystretymi nohami a prepletenymi prstami rik za hlavou. S vydychom pohybujeme
pravym laktom k lavému kolenu. S nadychom sa vratime do sedu spojného a lakte tla¢cime jemne do-
zadu. S vydychom pohybujeme lavym laktom k pravému kolenu. S nadychom sa vratime spat do sedu.

Cvicenie opakujeme 3-krat na obidve strany.

U¢inok: poloha posiliuje svalstvo chrbta a natahuje svalstvo po stranach trupu. Posobi preventivne

proti bo¢nému zakriveniu chrbtice (skolidze).
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Krizenie riik nad hlavou v sede
Sed znozmo s vystretymi nohami. Upazime, dlane smeruju nadol. S nadychom vzpazime a prekrizi-
me ruky nad hlavou. Zaroven sa vytiahneme od pasa ¢o najviac nahor. S vydychom vystrieme ruky

a upazime. Cvicenie 3-krat opakujeme.
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U¢inok: poloha posilfiuje svalstvo ramien a chrbta, mé harmonizujtci a prehlbujtci vplyv na dych.

Upevnuje spravne drzanie tela.

Otdcanie hlavy a trupu v sede

Sed znozmo s vystretymi nohami. Ruky st opreté za telom a tvoria mu oporu, prsty smeruju dozadu.
Chrbat by mal byt ¢o najviac vystrety. S vydychom vytacame trup vpravo a pohlad smeruje ponad
pravé rameno dozadu. S nadychom sa vraciame do stredu. S vydychom vyta¢ame trup dolava. S nady-

chom sa vraciame do stredu. Cvicenie 3-krat opakujeme na obidve strany.
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U¢inok: poloha posiliiuje chrbét a uvoltuje hlboké svalstvo chrbta. Upeviiuje spravne drzanie tela.

Hrdina 2, 3 (Vira dsana)
Varidcia 2, 3

Stoj spojny a vzpriameny. S nadychom vzpazime a spojime dlane nad hlavou. Ruky tla¢ime mierne
dozadu, neprehybame driek. Pohlad smeruje k dlaniam. Od pasa sa vytahujeme ¢o najviac nahor.
S vydychom s vystretym chrbtom pomaly prejdeme do podrepu.

Ruky ostavaju vzpazené. Pohlad smeruje dopredu.

V tejto polohe ostaneme pocas 3 — 5 dychov. S vydychom pritiahneme
spojené dlane k hrudniku.

V tejto polohe ostaneme pocas 3 - 5 dychov. S nddychom sa postavime
so vzpazenymi rukami. Pohlad smeruje k spojenym dlaniam.

S vydychom pomaly pripazime.
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U¢inok: poloha posiliiuje svalstvo noh a chrbta, trénuje rovnovédhu a koncentréciu.

Upozornenie: necvi¢ime pri bolestiach v ¢lenkoch alebo v kolenach.

Palma (Tada dsana)

Stoj spojny. S vydychom prepletieme pred telom prsty ruk a vytocime dlannami nadol. S nddychom
s vystretymi rukami vzpazime vysoko nad hlavu. Vytiahneme celé telo do vysky a postavime sa na
$picky. S vydychom vratime paty na podlozku a ruky ohneme tak, ze dlane lezia na hlave. Cvicenie

3-krat opakujeme.
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U¢inok: poloha aktivizuje celé telo a posilfiuje svalstvo ramien, chrbta a chodidiel. M4 prehlbujtci a

vyrovnavajuci uc¢inok na dych.

Uvolnenie v lahu na chrbte

Dychové cvicenie (Nadi §6dhana - 1. stupen)

Ziak sedi uvolnene so skrizenymi nohami. Ak je to nutné, moze na sedenie pouzit zlozent prikryvku

alebo vanks. V zavislosti od pohyblivosti bedrovych kibov st vhodné nasledujuce polohy.

« Pohodlna poloha: nohy st prekrizené.

« Dokonala poloha: jedna noha je ohnuta v kolene s chodidlom ¢o najblizsie k rozkroku; chodidlo
druhej nohy je polozené na druhé lytko ¢o najblizsie k rozkroku.

« Lotosova poloha: chodidl4 st poloZené na stehnach druhej nohy ¢o najblizsie k bedrovému kibu.

Chrbat je vzpriameny, ruky su na kolenach. Prsty mozu byt v pozicii, ked sa palec a ukazovak sa

dotykaju, alebo volne polozené na stehnach alebo kolenach. Sme si vedomi jednotlivych casti tela

a uvolnujeme sa. Asi minutu sedime uplne ticho a vzpriamene. Ukazovak a prostrednik pravej ruky

polozime medzi obocie na koren nosa. Palcom uzavrieme pravu nosnu dierku a desatkrat sa nadych-

neme a vydychneme lavou nosnou dierkou - dychame pokojne a mierne hlbsie ako normalne, dycha-

me branicou (brusny dych). Predizime vydych. Prstennikom uzavrieme avii nosnt dierku a desatkrat

pomaly nadychneme a vydychneme pravou nosnou dierkou. Pravi ruku polozime opit na koleno.

Dalsich desat dychov realizujeme oboma nosnymi dierkami. Desat nddychov a vydychov pravou nos-

nou dierkou a desat nadychov a vydychov lavou nosnou dierkou tvori jedno prvy stupen dychového

cvicenia. Intenzivne si posichame dlane. Zahriate ruky si prilozime na tvar. Otvorime o¢i a ruky po-

loZzime na kolena.
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Cvicebny program v sede na stolicke

Obcas sa ako alternativa alebo doplnok k cvicebnému celku mézu vykonat cviky v sede na stolicke.

Vzpriameny sed na stolicke. Chodidla st na podlahe. Ruky visia volne vedIa tela.

1.

Predpazime. Ruky zovrieme v pést s palcom vo vnutri. Zaroven zdvihneme $picky néh a zovrieme
prsty. Potom roztiahneme prsty ruk, roztiahneme prsty néh a chodidla oprieme o podlahu brus-

kom pod prstami. Cvicenie 3-krat opakujeme. Potom vratime nohy aj ruky do povodnej polohy.

\.\-F}’ L‘ﬁ

S nadychom vzpazime cez upazenie. S vydychom pripazime. Cvic¢enie 3-krat opakujeme.
S nddychom upazime a prepletieme prsty ruk za hlavou, lakte tlacime mierne dozadu. S vydychom

upazime ruky za chrbat. Lakte znovu tlacime mierne dozadu. Cvicenie 3-krat opakujeme.

L
L
S nadychom upazime. S vydychom vyto¢ime hlavu doprava. Pohlad 5- F_i l“;i@ Tl o
smeruje na dlan pravej ruky, ktord je otoc¢ena nahor. Dlan lavej ruky f’
je oto¢ena nadol. S nadychom vyto¢ime hlavu dolava a pohlad sme- p /
ruje do dlane lavej ruky, ktora je otocena nahor. Teraz oto¢ime pravu [ | g L]
dlan nadol. Cvicenie 3-krat opakujeme. L,élji"

S nadychom je trup vzpriameny. S vydychom vytacame trup vpravo. S nadychom ho vraciame do

vychodiskovej polohy. S vydychom vytacame trup dolava. iz
Chrbat drzime vzpriamene a opakujeme cvik 3-krat na obidve strany. h
ﬁ‘-.i
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6.

7.

8.

9.

Uvolnovanie Sije

S vydychom nechame hlavu pomaly klesnuat vpravo. S nadychom zdvihame hlavu spat do stre-
du. S vydychom nechame hlavu pomaly klesnut vlavo. Cvic¢enie 3-krat opakujeme. S vydychom
predklaname hlavu, kym brada spocinie na hrudi. S nadychom zdvihame hlavu a pomaly ju za-
klaname. Cvicenie 3-krat opakujeme. S vydychom predklonime hlavu a pomaly nou kriazime. Pri
krazeni dopredu vydychujeme. Pri krizeni dozadu sa nadychujeme. Cvic¢enie opakujeme 3-krat

jednym smerom a 3-krat druhym smerom.

S nadychom zdvihneme obidve nohy. Rukami sa drzime stolicky. Na kratku chvilu zadrzime dych

a zotrvame v tejto polohe. S vydychom polozime obe nohy na zem.

S nadychom zdvihneme pravé koleno, chytime ho zvonka obidvoma rukami a tahame ho ¢o naj-
blizsie k telu. Trup ostava vzpriameny, pohlad smeruje dopredu. S vydychom spustime hlavu ku
kolenu. S nadychom polozime nohu na podlozku a uvolnime ruky. Teraz cvi¢ime s lavou nohou.

Cvicenie 3-krat opakujeme.

Sedime vzpriamene a uvolnene. Hlava, krk a chrbat sa nachddzajui na jednej pomyselnej priamke.
Ruky st volne polozené na stehnach. Sme si vedomi vzpriamenej polohy. Vnimame dych v brusnej

a hrudnej dutine. i
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2. Cast

Relaxacné cvicenie

Pozorovanie troch stupriov dychania — brusného, hrudného a podkliicneho

Pocas niekolkych dychov polozime ruku na brucho, aby sme mohli vedome pozorovat pohyb branice
a nasledne brusnej steny pri dychani. Potom ruky polozime na pravu a lavt stranu hrudnika a opét
vedome pozorujeme pohyb dychu v tejto oblasti. S nadychom sa hrudnik jemne rozsiruje do stran.
S vydychom sa vracia hrudnik do povodnej polohy. Teraz polozime ruky na klu¢ne kosti a pozorujeme

pohyb dychu. S nadychom sa oblast v okoli klu¢nych kosti jemne zdviha. Pri vydychu klesa.
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Potom nasleduje: 1 - 3 kola zostavy Khatu pranam.

Precvicovanie zdpdsti a prstov na rukdch 1, 2, 3, 4

Varidcia 1: roztahovanie prstov.

Sed znozmo s vystretymi nohami. Chrbat a $ija st vzpriamené. Predpazime. Dlane smeruji nadol.
Plecia nezdvihame. Prsty s nddychom vejarovite roztiahneme a s vydychom zovrieme v pést — palce st

zovreté v dlaniach. Cvicenie 5-krat opakujeme.
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Utinok: cvik uvoltuje ruky a prsty a zlepsuje ich prekrvenie, ma posilfiovaci &inok na ruky.
Variacia 2: kruzenie pastami v zapasti.

Sed znozmo s vystretymi nohami. Chrbat a $ija su vzpriamené. Plecia nezdvihame. Predpazime a ruky
zovrieme v past s palcom v dlani. Krdzime v zapdasti patkrat jednym smerom, a potom vykoname pat

kruhov v opa¢nom smere. Dych prirodzene spojime s pohybom.
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Utinok: cvik posiliuje ruky a zapistia a zlep3uje ich prekrvenie.
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Variacia 3: sklapanie dlani v zapastiach.
Sed znozmo s vystretymi nohami. Chrbat a $ija st vzpriamené. Predpazime, dlane smeruji nadol.
Plecia nezdvihame. S nddychom vztycime dlane s vystretymi prstami. S vydychom ich sklopime dolu.

Cvik opakujeme 5-krat.
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Utinok: cvik posiliuje svalstvo ruk a zapisti.
Varidcia 4: vytdcanie dlani.
Sed znozmo s vystretymi nohami. Predpazime. Dlane su vztycené s prstami nahor. Prsty st spojené.

Uistime sa, Ze trup je vzpriameny a plecia st uvolnené. S nadychom vytacame ruky prstami k sebe a s
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Ut¢inok: cvik posilije ruky a chrbat.

Macka 1 (Mdrdzari

Sed na patach, ruky su polozené na stehnach. S nadychom prejdeme do klaku s predpazenim. S vydy-
chom sa predklaname, pricom vystreté ruky polozime na zem tak, aby ruky aj nohy boli kolmo k pod-
lozke a ohneme chrbat nahor (macaci chrbat). Pozerame sa na brucho, bradu pritla¢came k hrudniku.

S nadychom prehneme trup nadol a pozerame sa hore. Prehyname sa 4-krat nahor a nadol.

Po poslednom vydychu si s nadychom klakneme a s vydychom sa posadime do vychodiskovej pozicie.

Cvik opakujeme 3-krat.
U¢inok: cvi¢enie pdsobi priaznivo na chrbticu a chrbtové svalstvo, poméha pri ndcviku spravneho

dychania.

Podoba luku v stoji (Akdrana dhanur dsana)

Mierny stoj rozkro¢ny. Teraz vyto¢ime pravi nohu prstami vpravo. Upazime prava ruku, zovrieme
v past a palec nechame vztyceny. Pocas celého cvicenia pohlad smeruje k palcu. Podobne fava ruku
zovrieme v past so vztyéenym palcom. Lava ruku prilozime k pravej tak, Ze sa palce dotykaju. S nd-

dychom natahujeme fiktivny luk - fava ruku tahdme k lavému ramenu, lavy laket smeruje dozadu.
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Neprehybame sa v drieku. S vydychom vraciame lavt ruku spat k pravej. Cvi¢ime pomaly a koncen-

U¢inok: cvicenie posiliiuje chrbtové svaly a upeviiuje spravne drzanie tela. Stimuluje funkciu plic,

a tak podporuje zdravé dychanie. Cvicenie zlepsuje koncentraciu a posilnuje zrak.

Vrania chodza
Prejdeme do drepu. Ruky su na kolenach.

Tymto sposobom sa pohybujeme dopredu a obideme podlozku.

>

U¢inok: cvik stimuluje cirkulaciu krvi. Posilfiuje svalstvo noh, zvlast chodidiel a podporuje zdrava

klenbu chodidiel.
Upozornenie: necvi¢ime pri tazkostiach v oblasti kolennych kibov.

Potom cvi¢ime: uvolnenie v fahu na chrbte a dychové cvicenie 1. stupen.

Cvicebny program v stoji 1

Obcas mozeme zvolit nasledujuci alternativny cvi¢ebny program - vsetky cviky vykonavame v stoji.

Z tohto dovodu su vhodné ako rovnovazne cvicenia, napr. pocas $kolskych prestavok.

Mierny stoj rozkro¢ny. Ruky volne visia. Pocas cvicenia dychame prirodzene.

1. Predklonime sa a prstami ruk sa dotkneme chodidiel.

2. Pomaly sa vzpriamime a zdvihneme ruky nad hlavu so spojenymi dlanami. Hrudnik pretla¢ime
dopredu, ale v drieku sa neprehybame.

3. Pripazime a uvolnime sa vo vzpriamenom stoji.Pomaly s prirodzenym dychom a s pripazenymi

rukami uklaname trup vpravo a vlavo.
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4. Pomaly s prirodzenym dychom a s pripazenymi rukami uklaname trup vpravo a vlavo.

Prejdeme do drepu.
S vydychom sklonime hlavu, ruky so spojenymi dlanami vystrieme vpred a pritlacime lakte kole-
nami k sebe. S nddychom zdvihneme hlavu, spojené dlane pritiahneme k hrudniku a laktami ¢o

najviac roztiahneme kolend. Hrudnik pretlacime dopredu a pohlad smeruje nahor.

Upozornenie: necvi¢ime pri bolestiach v kolennych ¢i bedrovych kiboch.

6. Palma (Tada dsana) I;’:f:‘;ﬁ\l
Stoj spojny. Pri vydychu prepletieme pred telom prsty rik a vyto¢ime dlafiami nadol. | £
S nddychom vzpazime vystreté ruky vysoko nad hlavu. Vytiahneme celé telo do vysky | % J;ﬁ f.'ll
a postavime sa na $picky. S vydychom sa vratime do povodnej polohy. l x’l
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7. Dvojity trojuholnik 1 (Dvikéna asana)

Variacia 1

Prepletieme prsty ruk za chrbtom, predklonime sa drziac ruky vystreté. Potom zapazujeme a hla-
vu priblizujeme ku kolenam. Zotrvame v polohe a prirodzene dychame Pomaly sa vzpriamime.

Upozornenie: necvi¢ime pri vysokom krvnom a o¢nom tlaku a pri zavratoch.
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8. Babka 6
V stoji si predstavime $nuru, ktora nas za temeno hlavy tahd nahor. Cela chrbtica sa et

predlzuje. ;
9. Sedime tvarou k operadlu stolicky. k

Prekrizime ruky na operadle stolicky.

—
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Vedome uvolnime telo a vnimame pohyb svojho dychu v bruchu, hrudniku a chrbte. ﬁ

3. Cast

Relaxacné cvicenie 2

Ziaci lezia na chrbtoch. Nohy poloZia mierne od seba, ruky lezia uvolnene pozdiz tela dlatiami nahor.
Oci su zatvorené. Teraz by mali ziaci niekolkokrat samostatne zlahka zdvihnut ruky a nohy z podloz-
ky a potom ich opét nechat padnut uvolnené na podlozku. To im pomaha vedome relaxovat. Toto re-
laxa¢né cviCenie sa tiez moze kombinovat s dychom: s nadychom sa ruka alebo noha mierne zdvihne

z podlozky, a potom sa pri vydychu necha padnut spét.

Nacvik plného dychu v lahu na chrbte
Uvolnene lezime na chrbte a polozime jednu ruku na brucho a druht na hrudnik. Uvedomujeme
si pohyb dychu v brusnej a hrudnej dutine. S nadychom pozorujeme postupné rozpinanie brucha

a hrudnika. S vydychom citime postupné klesanie hrudnika a brucha.

Zacvitime 1 - 3 kold zostavy Khatu pranam.

Ohybanie a vystieranie riik v sede 1, 2, 3

Variacia 1: dopredu

Sed znozmo s vystretymi nohami. Chrbat je vzpriameny. Predpazime, dlane s obratené nahor. Plecia
st uvolnené. S nadychom polozime prsty na plecia. S vydychom vystrieme ruky do predpazenia. Pocas

cvicenia ostanu lakte vo vyske pliec. Cvicenie 5-krat opakujeme.
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Ut¢inok: cvicenie posiliiuje svalstvo riik a ramien a harmonizuje dych.
Varidcia 2: do stran
Sed znozmo s vystretymi nohami a upazenymi rukami. S nadychom

polozime prsty na plecia. S vydychom upazime. Cvicenie 5-krat opa-

kujeme.
Alternativa: striedame ohybanie rik 1 a 2, ktoré vykonavame v rymte s dychom.
Utinok: cvi¢enie aktivizuje svalstvo chrbta a rik a prehlbuje dych.
Varidcia 3: nahor

Sed znozmo s vystretymi nohami. Upazime. Prsty polozime na plecia.

S nadychom vzpazime. Zaroven vytahujeme trup od pasa nahor. S vy-

dychom opit polozime prsty na plecia. Cvicenie 5-krat opakujeme. [

Alternativa: striedavo zdvihame pravu a lavta ruku v rytme s dychom.

Utinok: cvi¢enie posiliiuje svalstvo riik a chrbta, zlepsuje drzanie tela a prehlbuje dych.

Mlyncek

Sed znozmo s vystretymi nohami. Trup vzpriameny. Predpazime a prepletieme prsty. Ruky a chrbat
drzime vystreté a vykonavame kruzivy pohyb rukami. S vydychom sa hlboko predklaname a rukami
opisujeme predny obluk. S nddychom sa zaklaname (nelihame si na zem) a ruky opisujui zadny obluk.

Vykoname pat kruhov jednym smerom a dalsich pat kruhov opa¢nym smerom.

Utinok: cvi¢enie podporuje (zlepsuje) pohyblivost chrbtice a bedrovych kibov. Posiliiuje brusné svaly

a stimuluje krvny obeh.

Polmesiac

Stoj spojny. S nadychom vzpazime a spojime dlane. S vydychom uklaname trup vlavo. Telo by malo

byt v jednej rovine. Zotrvame v tejto polohe pocas troch dychov. Pomaly sa vratime do pévodnej po-

lohy. Vykoname cvi¢enie na druht stranu.

Alternativy: s nddychom vzpazime a spojime dlane.

a) Svydychom uklaname trup na jednu stranu. S nddychom sa vratime spét do stredu. S vydychom
uklaname trup na druht stranu. Cvik 3-krat opakujeme.

b) Uklananie vpravo alebo vlavo vykonavame v stoji na $pickach.
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Ut¢inok: cvik natahuje svaly po stranich trupu a rozvija dychanie do bokov plic.

Trojuholnik 4 (Trikéna dsana)

Sirsi stoj rozkroé¢ny. S nadychom upazime. S vydychom sa vyto¢ime a predklonime trup tak, Ze sa do-
tkneme lavou rukou pravej nohy. Pravi ruku vzpazime a pohlad smeruje k pravej dlani. S nadychom
sa vzpriamime s upazenymi rukami. S vydychom sa dotkneme pravou rukou lavej nohy. Lavt ruku
vzpazime, pohlad smeruje k lavej dlani. Cvic¢enie 3-krat opakujeme v rytme s dychom.

Alternativa: zotrvame v polohe pocas piatich dychov a vnimame, ako tG¢inkuje pohyb dychu na chrb-

ticu v tejto polohe.
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Utinok: cvik zvy$uje pohyblivost chrbtice a bedrovych kibov, natahuje a uvolfiuje svaly zadnej ¢asti

stehien a osviezi cely organizmus.

Potom cvi¢ime: uvolnenie v lahu na chrbte a dychové cvicenie 1. stupen.

4, Cast

Relaxacné cvicenie 3

Lah na chrbte v pohodlnej polohe. Nohy polozime mierne od seba, ruky pozdlz tela dlafiami nahor.
Odi su zatvorené a pozornost je sustredena na celé telo. Maximalne napneme vsetky svaly. Zovrieme
ruky v piést a silno ich tla¢ime proti podlozke. Pevne zovrieme prsty na nohach a silno ich tla¢ime pro-

ti podlozke.
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Silno zvrastime tvar: pevne zovrieme Usta, vyhrnieme nos, pevne zatvorime o¢i a zvrastime celo. Citi-
me napitie vSetkych svalov v tele od hlavy az po paty. Teraz umoznime vSetkym svalom, aby sa vratili
do povodnej polohy tak, Ze celé telo je Gplne uvolnené. Znovu skontrolujeme, ¢i su svaly naozaj uvol-
nené vsade (tvar, §ija, ruky, brucho, chrbat, nohy a chodidld). Cvic¢enie zopakujeme aj druhykrat. Ten-

to typ relaxacného cvicenia ma dobry vplyv na uvedomenie si celého tela.

Ndcvik dychu do chrbta v pozicii krokodila (Makara dsana)

Lah na bruchu. Ruky su prekrizené pod hlavou tak, ze lava dlan lezi na pravom nadlakti a prava dlan
na favom nadlakti. Lakte by mali byt pretiahnuté ¢o najviac dopredu. Celo spoéiva na prekrizenych
predlaktiach. V tejto polohe sa zhlboka nadychujeme a vydychujeme.

S nadychom pozorujeme rozpinanie chrbta. Pocas vydychu pozorujeme stahovanie chrbta. Po dvoch
tyzdnoch moze byt pozornost zamerand na dych do brucha a chrbta.

S nadychom pozorujeme rozpinanie brucha a hrudnika dopredu, do stran a dozadu. Takto st organy
v brusnej dutine jemne masirované. Pocas vydychu pozorujeme stahovanie brucha a hrudnika a rela-
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Pritahovanie kolena k trupu v lahu 2 (Pavana mukta dsana)

Lah na chrbte. Ruky lezia vedla tela dlanami nahor. S nadychom ohneme lavi nohu, zdvihneme ju
a chytime koleno zvonka oboma rukami. S vydychom pritiahneme koleno ¢o najblizsie k hrudniku.
Zaroven zdvihneme hlavu a nosom alebo ¢elom sa dotkneme kolena. S nadychom nechame klesnut
hlavu a ruky na podlozku. S vydychom vystrieme lavii nohu pohybom nahor a pomaly ju polozime na

podlozku. Cvik opakujeme 3-krat s kazdou nohou.

Nakoniec vykoname cvic¢enie 3-krat znozmo.

U¢inok: cvi¢enie posiliiuje svalstvo chrbta a bokov. Je G¢inné proti zapche a plynatosti.

Kolisanie 1, 2
Lah na chrbte. Rukami pritiahneme kolena k trupu. Hlava je na podlozke.
Koliseme sa 5-krat doprava a dolava. Pritiahneme hlavu ku kolenam a koli-

$eme sa 5-krat dopredu a dozadu.

U¢inok: cvi¢enie aktivizuje celé telo a zvlast prekrvuje chrbét a oblicky.
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Motylik
Sed znozmo s vystretymi nohami. Chrbat je vzpriameny. Pokr¢ime nohy, spojime chodidla a paty pri-
tiahneme ¢o najblizsie k telu. Prepletieme prsty ruk a objimeme $picky chodidiel. Chrbat drzime stale

vzpriameny. Zlahka kmitame kolenami nahor a nadol, nohy uplne uvolnime.

Utinok: cvicenie uvoliiuje bedrové kiby a natahuje skratené svaly na vntitornej strane stehien. Je pri-

pravou na vsetky pozicie v sede so skrizenymi nohami.

Kobra 2, 3, 4 (BhudZanga dsana)
Varidcia 2
Lah na bruchu. Ruky st polozené pod ¢elom dlannami nadol. Nohy polozime k sebe. S nadychom zdvi-

hame hlavu, plecia a ruky. S vydychom sa pomaly vratime do p6vodnej polohy. Cvicenie 3- az 5-krat

opakujeme.

Piatimi hlbokymi dychmi do chrbta uvolnime chrbtové svaly.

Varidcia 3

Lah na bruchu. Dlane st polozené na podlozke, ruky st vystreté. S nadychom zdvihame ruky, hlavu a
plecia. S vydychom sa pomaly vraciame do pévodnej polohy. Cvicenie 3 — 5-krat opakujeme. Znovu

uvolnime chrbtové svaly prostrednictvom hlbokého dychania do chrbta.

Varidcia 4
Lah na bruchu. Prsty rik st prepletené za chrbtom, ruky su vystreté. S nddychom zdvihame trup. Ta-
hame prepletené prsty ¢o najviac dozadu a hore. S vydychom sa pomaly vratime do p6vodnej polohy.

Cvicenie 3 - 5-krat opakujeme.

Piatimi hlbokymi dychmi do chrbta uvolnime chrbtové svaly.
U¢inok: cvi¢enie posiliiuje chrbtové svaly a pomaha v narovnévani chrbtice. Prehlbuje dych a upev-
nuje spravne drzanie tela.

Upozornenie: Kobru (a vsetky variacie) necvi¢ime po operécii brucha alebo po prietrzi.
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Jazdec v sede (Asva saricala dsana)

Sed s ohnutymi nohami, chodidla su na podlozke. Vystreté ruky zdvihneme pred telom a prepletie-
me prsty rak. Chrbat by mal byt ¢o najviac vzpriameny. S nadychom vystrieme nohy a zaroven zaklo-
nime trup (nohy a trup zvierajua priblizne pravy uhol). S vydychom sa vratime do vychodiskovej pozi-

cie. Cvicenie 3-krat opakujeme.
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Utinok: cvi¢enie posiliiuje brusné a chrbtové svaly a je vhodné na travenie. Cvicenie je zvl4$t vhodné
pre zajakavé deti.
Upozornenie: necvi¢ime po operacii brucha. Pri problémoch v oblasti krizovej chrbtice robime cvice-

nie s pokr¢enymi nohami. Ak nam to robi tazkosti, vynechame ho.

Trojuholnik 5 (Trikéna dsana)

Siroky stoj rozkro¢ny. S nadychom presunieme ruky za chrbét a pravou ru-
kou uchopime lavé zapdstie. S vydychom vytoc¢ime trup vpravo, ohneme
pravé koleno a predklaname sa, az kym sa nosom nedotkneme kolena. Lava

noha zostava vystreta. V tejto polohe zotrvame pocas troch dychov. S nady-

chom sa pomaly vzpriamime. S vydychom pripazime. Cvicenie vykoname
aj na opacndu stranu. Celé cvic¢enie vykoname 3-krat.

Utinok: cvik podporuje pohyblivost chrbtice a bedrovych kibov a posiliiuje svalstvo ndh. M4 harmo-
nizujuci vplyv na dych. V tejto polohe sa zvysuje prekrvenie hlavy.

Hrdina 4 (Vira dsana)

Siroky stoj rozkro¢ny. S nddychom upazime. Pri vydychu oto¢ime trup vpravo a s vystretymi rukami
spojime dlane pred telom. Zaroven vyto¢ime chodidla vpravo a ohneme pravt nohu v kolene. S na-
dychom vzpazime so spojenymi dlannami. Pohlad smeruje k dlaniam. V tejto polohe zotrvame pocas
troch dychov. S vydychom prilozime spojené dlane k hrudniku. S nadychom otoc¢ime telo do stredne;j
polohy a upazime. S vydychom oto¢ime trup dolava. Cvik zopakujeme na opa¢nt stranu. S nadychom
sa vratime strednej polohy a upazime. S vydychom sa vratime do pévodnej polohy a pripazime. Cvi-

¢enie 3-krat opakujeme.

'l s

U¢inok: cvicenie posilfiuje svalstvo sije, pliec a chrbta. Natahuje hrudnikové svaly, a tak zabranuje vy-
skytu hyperkyfozy (zagulateniu chrbta). Prehlbuje dych. Potom cvi¢ime: 1 — 3 kola Khatu pranam,

uvolnenie v fahu na chrbte a dychové cvicenie 1. stupen.
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5. Cast

Relaxacné cvicenie

Ndcvik plného dychu v sede na pdtdch

Potom, ¢o sa ziaci nauc¢ili vedome odlisit pohyb dychu v bruchu a hrudniku a tiez v chrbte, mézu na-
cvic¢ovat zameriavanie vedomia na pohyb dychu v sede na pétach. Sedime na péatach. Chrbat je vzpria-
meny. Polozime ruky na brucho. S nddychom vnimame pohyb brucha smerom von. S vydychom vni-

mame pohyb brucha dovnitra. Nadychneme sa a 5-krat si vydychneme. f

[ !
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Polozime ruky na hrudnik. Pri nddychu pozorujeme rozpinanie hrudnika. Pri vydychu pozorujeme

stahovanie hrudnika. Nadychneme sa a vydychneme 5-krat.

B

Polozime ruky na chrbat. Pri ndadychu vnimame rozpinanie chrbta. Pri
vydychu vnimame stahovanie chrbta. Nadychneme sa a vydychneme

5-krat za sebou.

Kruzenie rukami s prstami na pleciach v sede

Sed znozmo s vystretymi nohami. Chrbat je vzpriameny. Ruky ohneme v laktoch tak, aby sa prsty do-
tykali pliec. Rukami opisujeme vo vzduchu ¢o najvdcsie kruhy. Prsty st na pleciach, lakte sa vpredu
dotknu. Pri nadychu pohybujeme rukami nahor. Pri vydychu pohybujeme rukami nadol. Cvicenie

5-krat opakujeme.
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Urobime piat kruhov v opacnom smere.
Utinok: cvienie posiliiuje svaly ramien a chrbta, zvy$uje pohyblivost ramennych kibov. Podporuje

zdravé dychanie.

Tahanie lana
Sed znozmo s vystretymi nohami. Chrbat je vzpriameny. Ruky su polozené na @:ﬁf X

stehnach. S nadychom vzpazime lavt ruku a dlan zovrieme v past. Palec je zovrety

p
[Ny
v dlani. S vydychom tahame vystrett lava ruku nadol, akoby sme tahali tazké bre- | N
meno. Striedavo cvi¢ime 3 - 5-krat s lavou a pravou rukou. I:\ th\\}!{\
T

Utinok: cvikom posiliiujeme ruky a chrbét a natahujeme svalstvo po stranach trupu. Prehlbuje sa tak

dychanie do bokov trupu.

Precvicovanie chodidiel 1, 2
Variacia 1: zvieranie a roztahovanie prstov
Sed znozmo s vystretymi nohami. Ruky st opreté za telom a tvoria mu oporu, prsty smeruju dozadu.

Chrbat je vzpriameny. Zovrieme a roztiahneme prsty na nohach. Cvicenie 5-krat opakujeme.
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Utinok: cvicenie zlepuje pohyblivost prstov na nohach. Posilfiuje a uvoltiuje svaly chodidiel a prstov
na nohdch a spevnuje klenbu chodidla.
Variacia 2: skldpanie chodidiel

Sed znozmo s vystretymi nohami. Ruky st opreté tesne za telom a tvoria

mu oporu. Chrbat je vzpriameny. Striedavo $picky vystierame a pritahu- ‘-}5\
jeme k telu. P AN =

Utinok: cvicenie posiliiuje kiby noh, zlepsuje pohyblivost ¢lenkov a natahuje svalstvo noh a chodidiel.
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Vahadlova studna (Katicakra dsana)

Stoj rozkrocny, telo je vzpriamené a uvolnené. S vydychom prepletieme prsty ruk pred telom a dlane
vyto¢ime nadol. Pohlad smeruje k prstom ruk a ostava tam pocas celého cvicenia. S nadychom zdvi-
hame vystreté ruky do vzpazenia. S vydychom sa s vystretymi rukami aj chrbtom predklonime do ho-
rizontalnej polohy. S nadychom sa pomaly vytacame dolava. S vydychom sa vraciame spat do stredu.
S nadychom sa pomaly vytacame doprava. S vydychom sa vraciame spét do stredu. S nadychom zdvi-

hame trup aj ruky. S vydychom pripazime. Cvicenie 3-krat opakujeme.
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U¢inok: cvicenie posilfiuje svalstvo chrbta a ruk a natahuje svaly po stranach trupu a svalstvo chrbta
a noh. Cvicenie prehlbuje dych do stran hrudnika a upevnuje spravne drzanie tela.

Upozornenie: necvi¢ime pri zavratoch.

Dvojity trojuholnik-2 (Dvikéna dsana)

Stoj spojny. S nadychom zapazime a prepletieme prsty na rukach. Dlane vyto¢ime nadol pohybom
smerom k telu (palce smeruju nadol a smerom od tela). S vydychom sa predklaname a spustime hla-
vu ¢o najviac ku kolenam. Prsty ostavaju prepletené a vystreté ruky mierne tla¢ime nahor. Zotrvame
v tejto polohe pocas troch dychov. S nadychom sa pomaly vzpriamujeme. S vydychom uvolnime ruky

a pripazime. Cvicenie 3-krat opakujeme.

U¢inok: cvicenie roztahuje hrudnik a chrani telo pred zaoblenim chrbta (hyperkyfézou). Cvicenie
uvolnuje chrbticu a oblast sije a natahuje svalstvo zadnej strany noh. Rozvija hlboké dychanie a zvysu-
je prekrvenie hlavy. Tym sa zlepsuje koncentracia a pamat.

Upozornenie: necvi¢ime pri vysokom krvnom a o¢nom tlaku a pri zavratoch.

Potom cvi¢ime: 1 - 3 kola Khatu pranam, uvolnenie v lahu na chrbte a dychové cvicenie 1. stupen.
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6. Cast

Relaxacné cvicenie 4

Ziaci lezia na chrbtoch. Ruky st pri tele dlafiami nahor, nohy st mierne od seba a uvolnené. S nady-
chom zovrieme pravu ruku pevne v pist. S vydychom uplne uvolnime ruku a prsty. Opét zovrieme
pravu ruku v past a pevne pritlacime celt ruku na podlozku. Zaroven sa nadychneme. S vydychom
uplne uvolnime pravua ruku, prava dlan a vsetky prsty. To isté cvicenie vykoname s lavou rukou. Te-
raz s nadychom zovrieme prsty pravej nohy. S vydychom uplne uvolnime nohu a prsty. S nadychom
zovrieme prsty pravej nohy a celt ju pritlacime pevne k podlozke. S vydychom uvolnime nohu, prs-
ty a celd nohu tak, Ze tiplne uvolnena prava noha smeruje $pickou von. Tak isto cvi¢ime lavou nohou.
Pevne napneme vsetky svaly tvare. Zvrastime ju. Potom celo, o¢i, lica a tsta opat uplne uvolnime. Cvi-
Cenie 2-krat opakujeme. S nadychom pevne napneme celé telo: ruky, nohy, chrbat a tvar. S vydychom
opat uplne uvolnime celé telo. Vsimame si vlastné dychanie. S kazdym nadychom prudi dnu nova vi-
talita a s kazdym vydychom prudi von pouzity vzduch a unava. Znovu pomaly pohneme celym te-

lom - dobre sa natiahneme.

Dychové cvicenie s pohybmi rik 1, 2, 3

Vychodiskova poloha je lah na chrbte. Ruky st prekrizené tak, ze kazda ruka drzi laket druhej ruky.
Varidcia 1

S nadychom zdvihame ruky do vzpazenia skrémo. S vydychom ich vraciame spét. Cvicenie 5-krat

opakujeme.

Variacia 2

Ruky st predpazené skrémo tak, ze lakte smeruju nahor. S vydychom pohybujeme obidvoma rukami
vpravo. S nadychom sa vraciame do vychodiskovej polohy. S vydychom pohybujeme obidvoma ruka-

mi vlavo. Cvi¢ime 3-krat na kazdej strane.
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Varidcia 3
Rukami opisujeme horizontalny kruh. S nadychom opiseme ponad hlavu polkruh. Vykoname pat

kruhov jednym a pét kruhov druhym smerom.
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Utinok: cvik zvysuje pohyblivost hrudnika a pozitivne ovplyviiuje dychanie. Zdokonaluje vykonava-

nie pohybu v harmonii s dychom.
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Bicyklovanie 1, 2, 3
Variacia 1: jednou nohou

Lah na chrbte. Ruky st pri tele dlanami nadol. Pravou nohou vykonavame

velké kruhy 5-krat dopredu a 5-krat dozadu. Cyklisticky pohyb zopakuje- ‘?}:
me aj lavou nohou. 3 |
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Variacia 2: striedavo oboma nohami *—1 -

V lahu na chrbte zdvihneme obidve nohy a striedavo robime vo vzduchu velké kruhy 5-krat dopredu
a 5-krat dozadu.
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Varidcia 3: oboma nohami sti¢asne
V lahu na chrbte zdvihneme obidve nohy a znozmo vo vzduchu robime velké T

A
kruhy 5-krat dopredu a 5-krat dozadu. E iy

U¢inok: cvi¢enie posiliiuje svalstvo brucha a dolnych konéatin a stimuluje prekrvenie celého tela.

Upozornenie: pri tazkostiach v oblasti krizovej chrbtice si pri variacii 3 vlozime ruky pod panvu.

Dvihanie trupu (Utthdna prstha dsana)

Lezime na bruchu. Sme opreti o predlaktia, ktoré su pod plecami. Kazda ruka lezi na lakti druhej ruky.
Celo spociva na predlaktiach, plecia a cel4 $ija su iplne uvolnené tak, Ze hlava visi volne dolu. S nady-
chom sa zdvihame do vzporu na predlaktiach. Chrbat by mal byt vo vodorovnej polohe vzhladom na
podlozku (bez toho, aby sme sa prehli v drieku) a pohlad smeruje dopredu. Ostaneme v polohe pocas

troch dychov. Poc¢as vydychu sa vratime do pévodnej pozicie.
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Utinok: cvi¢enie posiliiuje svalstvo brucha, chrbta, Sije a pltc a posilfiuje ¢innost branice.
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Kobra 5, 6 (BhudzZanga dsana)
Variécia 5
Lezime na bruchu. Ruky st poloZené na zemi vo vzpazeni v tvare V. S nadychom zdvihame hlavu, ruky

a trup. S vydychom sa pomaly vratime do pdvodnej polohy. Cvicenie 3-krat opakujeme.
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Variacia 6
Lezime na bruchu. Ruky st polozené vedla tela dlanami nahor. S nadychom zdvihame hlavu, ruky

a trup. S vydychom vratime pomaly trup a ruky spét na podlozku. Cvicenie 3-krat opakujeme.
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Alternativy
a) Striedavo 3-krat vykondame kazdu variaciu cvikov 4 a 5.
b) Zaujmeme zékladnu polohu pre variaciu 4.
S nadychom zdvihneme ruky, hlavu a trup a bo¢nym oblikom rukami zapazime ako vo variacii 5.
S vydychom vratime trup a ruky na podlozku. S ndadychom zdvihame trup a ruky bo¢nym oblu-
kom vzpazime. S vydychom vratime trup a ruky na podlozku. Cvi¢enie 3-krat opakujeme.
U¢inok: poloha posiliiuje chrbét a posobi preventivne proti oblému chrbtu. Varidcie s pohybmi rik
zatazuju svalstvo chrbta a lopatiek.

Upozornenie: kobru (vSetky varidcie) necvi¢ime po operacii brucha alebo po prietrzi.

Predklon k zemi v sede na pdtdch 1 (Joga mudra)

Sed na patach. S nadychom vzpazime. S vydychom sa s vystretym chrbtom predklonime tak, aby trup
spocinul na stehndch a celo sa dotklo podlozky. Sti¢asne zapazime a ruky polozime pozdlz tela vyto-
¢ené dlanami nahor. V polohe zotrvame pocas desiatich dychov. Po¢as nadychu pozorujeme rozpina-
nie brucha a chrbta a jeho stahovanie pocas vydychu. S nadychom sa vratime do sedu na patach. Cvi-

¢enie 3-krat opakujeme.

Utinok: cvi¢enie podporuje dychanie do chrbta a brusnej dutiny. Prostrednictvom zvy$eného prekr-

venia hlavy zlepsuje koncentraciu. Cvicenie uvolniuje chrbat a siju a ma vseobecne upokojujuici tc¢inok.
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Upozornenie: necvi¢ime pri vysokom krvnom tlaku, pri poruchach ciev v oblasti hlavy, pri zvysenom

vnutroo¢nom tlaku ani pri zavratoch.

Tava 3 (Ustra dsana)

Sed na pédtach. Ruky st polozené na stehnach. S nadychom prejdeme do klaku a zaroven predpazime.
S vydychom oprieme obidve ruky o paty. Panvu predsunieme dopredu. Hlavu zaklonime a pozerame
nahor. Ostaneme v polohe pocas troch dychov. S nadychom znova predpazime. S vydychom sa vrati-

me do sedu na patach. Cvicenie 3-krat opakujeme.

U¢inok: cvicenie posiliiuje a vyrovnava chrbét a natahuje svalstvo bokov. Cvi¢enie je velmi prospesné
pre spravne drzanie tela. Prehlbuje aj dych.

Upozornenie: necvi¢ime pri prietrzi, po brusnej operacii a pri tazkostiach v oblasti krizovej chrbtice.

Dvihanie trupu z lahu na chrbte 1
Lah na chrbte s ohnutymi nohami, chodidla st na podlozke. Hlboko sa nadychneme. S vydychom
predpazime a pomaly sa posadime, chodidla by mali ostat na podlozke. Hlboko sa nadychneme. Pri

vydychu sa pomaly vraciame do lahu na chrbte. Chodidla ostavaju na podlozke.

Ked trup lezi na podlozke, uvolnime celé telo.
U¢inok: cvi¢enie posiliiuje brusné a sedacie svaly a svalstvo bokov a zlepsuje pohyblivost chrbta. Ak-
tivizuje celé telo a stimuluje funkciu brusnych organov.

Potom cvi¢ime: 1 - 3 kola Khatu pranam, uvolnenie v lahu na chrbte a dychové cvicenie 1. stupen.

7. Cast

Relaxacné cvicenie

Dychové cvilenie s natahovanim chrbtice

Lah na chrbte. Ruky su vedla tela dlannami nahor. Predstavte si, ze na temene hlavy a na patach su pri-
pevnené $nury. S nadychom sa tieto $nury natahaju opacnym smerom, takze temeno hlavy a paty sa
od seba vzdaluji. Ruky mozeme tiez natahovat ku chodidlam. S vydychom uvolnime celé telo. Cvice-

nie 5-krat opakujeme.
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Utinok: cvicenie prehlbuje dych, natahuje chrbticu a podporuje spravne drzanie tela.

Torzia s ohnutymi spojenymi nohami

V Iahu na chrbte upazime dlafiami nahor. Ohneme nohy a polozime cho- i
p s
didla na podlozku. Pocas celého cvicenia ostavaji nohy spolu. S vydychom %%« = & ,« T
vyto¢ime nohy dolava a zaroven hlavu doprava. S nadychom vratime nohy /Z::;_\ 'j' / —~30
= S e
P

a hlavu do stredu. $ vydychom vyto&ime nohy doprava a hlavu dolava. £ -
Cvicenie opakujeme 3-krat na obidve strany.
Utinok: cvi¢enie harmonizuje dych a uvoltiuje svalstvo trupu - zvlast hlboké, kratke chrbtové svaly,
ktoré st nachylné k napatiu.

Upozornenie: necvi¢ime pri akatnom poskodeni medzistavcovych platni¢iek a pri hypermobilite
chrbtice.

Pritahovanie kolena k trupu v sede (Pavana mukta dsana)

Sed znozmo s vystretymi nohami. Prepletieme prsty ruk zvnuatra pod pravym kolenom. Chrbat je
vzpriameny. S vydychom ohneme pravi nohu a pritlacime stehno k telu. Hlavu predklonime a nosom
sa dotykame kolena. Prsty na nohe smeruju nadol. S nddychom opit vzpriamime hlavu a chrbat a vy-
strieme nohu vystrieme. Noha sa nedotkne podlozky, prsty na nohdach teraz smeruju nahor. Cvi¢ime

3-krat s kazdou nohou.

Utinok: cvi¢enie podporuje pohyblivost chrbtice a bedrovych kibov a upeviiuje spravne drzanie tela.

Cvicenie priaznivo pdsobi na travenie.

Predklon v sede s vystretymi nohami (Pas¢ima uttdna dsana)

Sed znozmo s vystretymi nohami. Ruky st na stehnach. Chrbat je vystrety. S nadychom vzpazime.
S vydychom sa predkldniame a vytahujeme sa z bedrovych kibov vytahujeme sa za rukami prestylizuj-
te s vystretym chrbtom, az kym rukami nechytime prsty na nohach. V tejto polohe ostaneme pocas
3 - 5 dychov. S kazdym dychom viac uvolitujeme chrbit, takze trup klesa k noham. S nadychom sa
opét vzpriamime so vzpazenymi rukami. S vydychom polozime ruky na stehna.

Cvicenie 3-krat opakujeme.

Alternativa

S nadychom vzpazime. S vydychom sa predklonime s vystretym chrbtom (priblizne o 20 stupnov).
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Zotrvame v tejto polohe pocas troch dychov. Potom sa predklonime o dalsich 20 stupnov a zotrvame
v polohe pocas troch dychov. Este raz sa predklonime o dal$ich 20 stupnov a zotrvame v polohe pocas
troch dychov. Potom sa predklonime tplne a chytime si prsty na nohach. Zotrvame pocas troch dy-

chov, a potom sa s nasledujucim nadychom vzpriamime.

U¢inok: cvi¢enie posiliuje chrbtové a ramenné svalstvo, uvoliiuje cely chrbat, natahuje a uvoltuje

svalstvo zadnej Casti stehien. Cvi¢enie ma upokojujici uc¢inok.

Most 1 (Sétu dsana)

Sed znozmo s vystretymi nohami. Ruky st opreté za telom a tvoria mu oporu, prsty smeruju dozadu.
S nadychom zdvihame panvu a vytvorime z tela oblukovy most. Chodidla st celou plochou na pod-
lozke. Pohlad smeruje nahor. S vydychom sa pomaly vratime do povodnej polohy. Cvicenie 3-krat

opakujeme. Medzi jednotlivymi cvikmi uvolnime ruky a zapastia.

U¢inok: cvicenie posiliiuje nohy, chrbét a ruky a posobi proti gulatému chrbtu. Podporuje spravne,
zdravé dychanie.
Upozornenie: necvi¢ime pri bolesti v zapéstiach a v laktoch. Pri tazkostiach s krénou chrbticou, zvy-

$enej ¢innosti $titnej zlazy, vysokom krvnom tlaku a pri zavratoch hlavu nezaklaname.

Trojuholnik 1 (Trikéna dsana)

Mierny stoj rozkro¢ny, ruky visia uvolnene pri tele. Hlboko sa nadychneme. S vydychom pomaly na-
klaname trup dolava. Lavu ruku postivame dole po lavej nohe. Sic¢asne posivame pravu ruku sme-
rom nahor po pravej strane hrudnika do podpazusnej jamky. Pohlad smeruje k pravému laktu. S nd-

dychom vykoname pohyb naspéat. Vykoname bo¢ny uklon na obidve strany 3-krét.
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Alternativa
Zotrvame v polohe pocas dvoch dychov na kazdej strane.
U¢inok: cvicenie natahuje bok trupu, a tak zlepsuje dych v pravej a lavej strane hrudnika. Cvicenie

aktivizuje svalstvo chrbta a posobi proti bo¢nému zakriveniu chrbtice (skolidze).
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Jazdec v stoji 1 (ASva sarnicala dsana)

Siroky stoj rozkroc¢ny. Trup je vzpriameny a uvolneny. Hlboko sa nadychneme. S vydychom vytoci-
me trup doprava, pravi nohu ohneme v kolene, spustime sa dolu do klaku a panvu tla¢ime ¢o najviac
nadol. Chodidlo zadnej nohy vystrieme. Trup ostava vzpriameny a ruky visia nadol. Zotrvame v po-
lohe pocas troch dychov. S nadychom sa pomaly vratime do pévodnej polohy. Vykoname cvicenie na

druhu stranu.
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Utinok: cvicenie posiliiuje svaly noh a zlepsuje pohyblivost bedrovych kibov. Upeviuje spravne drza-
nie tela a stabilitu noh.
Upozornenie: necvi¢ime po operacii slepého ¢reva. Cvicenie vynechame aj pri tazkostiach s kolenny-

mi kibmi.
Potom nasleduje: 1 - 3 kola Khatu pranam, uvolnenie v lahu na chrbte a dychové cvicenie 1. stupen.

8. Cast

Relaxacné cvicenie

Dychové cvicenie v sede na pdtdch

Sedime na pétach a opierame sa o ruky s dlanami na podlozke vedla kolien. V tejto polohe pozoru-
jeme pohyb dychu v bruchu a v hrudniku. Pozorujeme desat dychov. S nadychom polozime ruky na
stehna a na chvilu sa uvolnime. Opit sa oprieme o ruky s dlanami vedla kolien. Teraz pozorujeme po-

hyb dychu v chrbte. Pozorujeme desat dychov. S nddychom polozime ruky na stehna a uvolnime sa.
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U¢inok: cvi¢enie rozvija uvedomovanie si dychu a podporuje spravne zdravé dychanie.

Zacvic¢ime 1 -3 kola Khatu prandm.

Kobra 7 (BhudzZanga dsana)
Lah na bruchu. Prsty ruk st na pleciach. S nadychom zdvihame hlavu, ruky a trup. S vydychom sa po-

maly vratime na podlozku. Cvicenie 3-krat opakujeme.
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Alternativa
Lah na bruchu. Prsty ruk st na pleciach. S nadychom zdvihneme hlavu, ruky a trup. S vydychom
vzpazime. S nddychom vratime prsty rik na ramend. S vydychom sa vritime na podlozku. Cvicenie

2-krat opakujeme.
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Ucinok: cvi¢enie posilnuje chrbat a plecia. (¢« =~ == T~ h -

Upozornenie: Kobru (vsetky variacie) necvi¢ime po operacii brucha alebo po prietrzi.

Predklon k zemi v sede na pdtdch 2 (Joga mudra)

Sed na pétach. Ruky su polozené na stehnach. S nadychom zapazime tak, Ze jednou rukou uchopime
zépastie druhej ruky. S vydychom sa predklaname, az sa ¢elo dotyka podlozky. Teraz polozime ruky
vedla kolien na podlozku a zdvihneme panvu tak, ze stehna smeruju kolmo k podlozke. Temeno hla-
vy spociva na podlozke. V tejto polohe sa 10-krat nadychneme a vydychneme. S vydychom vratime
panvu na péty a ruky dame za chrbat. S nadychom vzpriamime trup. S vydychom polozime ruky na
stehnad.

Alternativa

Sed na péatach. S nadychom zapazime tak, ze jednou rukou uchopime zapéstie druhej ruky. Pocas vy-
dychu sa predklaname, az sa celo dotyka podlozky. S nadychom zdvihame panvu tak, ze stehna sme-
ruju kolmo k podlozke a hlava ostava na podlozke. Zaroven ruky vystrieme do maximalneho zapa-
zenia. S vydychom vratime panvu na péty a ruky uchopime za chrbtom. Cvicenie 3-krat opakujeme.

S nadychom opit vzpriamime trup. S vydychom polozime ruky na stehna.
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U¢inok: cvi¢enie uvoliiuje chrbét. Zlepsuje koncentriciu a pamit. Ma celkovo upokojujuci uéinok.
Cvicenie ma priaznivy vplyv na oci.
Upozornenie: necvi¢ime pri vysokom krvnom tlaku, pri poruchach ciev v oblasti hlavy, pri zvysenom

vnutroo¢nom tlaku ani pri zavratoch.

Pozicia na pleciach a chodidliach (Skandhdra dsana)

Lah na chrbte. Ruky vystrieme pozdlz tela. Nohy ohneme v kolenach a pritiahneme pity ¢o najviac
k panve. Chodidla su na podlozke roznozené na $irku panvy. Rukami uchopime ¢lenky. S nadychom
zdvihame panvu a chrbat z podlozky tak, Ze vaha tela spociva na $iji, hlave a chodidlach. V tejto po-
lohe zotrvame pocas troch dychov. S vydychom opét pomaly vraciame chrbat na podlozku. Cvicenie
3-krat opakujeme.
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Utinok: cvicenie posilfiuje svaly chrbta, sedacie a panvové svaly a rozvija hlboké brusné a hrudnikové
dychanie.

Upozornenie: pri problémoch s krénou chrbticou panvu zdvihneme len mierne.

Ryba (Matsja dsana)

Sed znozmo s vystretymi nohami. Dlane st na podlozke opreté za telom a tvoria mu oporu. Pomaly
zaklaname trup a hlavu, pricom pretlacame hrudnik dopredu, oprieme sa o lakte. Trup sptstame sta-
le niZsie, az sa temeno hlavy dotkne podlozky. Chrbat nepride do kontaktu s podlozkou. Ruky potom
polozime vedla tela. Nadychujeme sa cez nos a vydychujeme cez usta. V tejto polohe zotrvame pocas
piatich dychov. Potom sa s pomocou rik vratime do sedu.

1™y
Q‘?{
== @
U¢inok: cvicenie rozvija hrudnikové dychanie. Cvi¢enie mé priaznivé protiastmatické uc¢inky a ma
pozitivny vplyv aj na chronické respiracné ochorenia a ochorenia hrdla. Stimuluje funkciu obli¢iek
a posilnuje svalstvo pozdlz chrbtice. Posobi preventivne proti nespravnemu drzaniu tela.

Upozornenie: necvi¢ime po operacii brucha alebo prietrze. Cvicenie nie je vhodné ani pri problémoch

s krénou chrbticou, pri vysokom krvnom tlaku ¢i zavratoch.

Pritahovanie kolena k trupu v stoji (Pavana mukta dsana)

Stojime vzpriamene a uvolnene. Chvilu vedome pozorujeme pohyb dychu v brusnej dutine.
S nadychom vzpazime a spojime dlane nad hlavou. S vydychom spustime ruky, prednozi-
me skrémo pravou nohou a rukami pritiahneme koleno k hrudi. Chrbat ostava vzpriameny. (
S naddychom prinozime a vzpazime. Pri vydychu prednozime skrémo lavou nohou a rukami

pritiahneme koleno k hrudi. Cvi¢enie 3-krat opakujeme.

U¢inok: cvi¢enie upeviiuje spravne drzanie tela a trénuje rovnovahu. M4 prehlbujtci u¢inok na dych

a podporuje zdravé travenie.

Labut
33’*
Stoj spojny. Zanozime skrémo pravi nohu (nohu ohneme a pravou rukou KS;;,_,H Eg%_ s
uchopime prsty). Lavi ruku predpazime. Trup mierne predklonime a suc¢as- | T gk =S
H } /
ne maximalne zanozujeme. Lavé ruka a prava noha sa natahuju opaénym /- -
. v Sy . . f
smerom. Ostaneme Vv tejto polohe pocas 3 - 5 dychov. Cvic¢enie opakujeme T |'
aj na druht stranu. / i
o
|
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Utinok: cvicenie zlep$uje rovnovéhu a tiez stabilitu noh a ¢lenkov. Natahuje a posilfiuje svalstvo bo-
kov a natahuje chrbat. Cvicenie ma rovnovazny ucinok na nervovy systém a zvysuje schopnost kon-

centrécie.
Potom nasleduje: uvolnenie v [ahu na chrbte a dychové cvicenie 1. stupen.

9. Cast

Relaxacné cvicenie

Dychové cvicenie - Kosdk mesiaca 1, 2

Variécia 1

Lah na chrbte. Ruky lezia vedla tela dlanami nahor. Hlboko sa nadychneme. S vydychom ohneme trup
¢o najviac dolava. Zotrvame v tejto polohe pocas piatich dychov. Pozorujeme pohyb dychu na pra-
vej strane hrudnika. S nddychom sa vratime do stredu. S vydychom ohneme trup doprava. Zotrvame
v tejto polohe pocas piatich dychov a pozorujeme pohyb dychu na lavej strane hrudnika. S nadychom
sa vratime do stredu a vedome pozorujeme pohyb dychu pocas piatich dychov.

Variécia 2

Sed v polohe so skrizenymi nohami. Chrbat je vzpriameny. Polozime pravu ruku na podlozku vpravo
od tela tak, Ze trup sa ohne doprava. S nadychom zdvihame lavti ruku ponad hlavu. Zotrvame v tejto
polohe pocas piatich dychov a pozorujeme pohyb dychu v lavej strane hrudnika. S vydychom sa vra-

time do vychodiskovej polohy. Cvicenie opakujeme aj na druhu stranu.

Utinok: cvicenie prehlbuje dychanie po strandch hrudnika. Natahuje svalstvo pozdlZ trupu.

Potom cvi¢ime: 1 - 3 kola Khatu pranam.

Torzia v lahu na bruchu 1, 2

Varidcia 1

Lah na bruchu. Nohy st spolu. Ruky ohneme v laktoch tak, Ze lezia jedna na druhej. Bradu polozime
na ne. S nadychom ohneme nohy v kolenach tak, aby chodidla smerovali nahor. Nohy su spolu pocas
celého cvicenia. S vydychom vytacame nohy a tvar na lavu stranu tak, ze pravé lice spocinie na rukach.
S nadychom sa vratime do stredu. S vydychom vytd¢ame nohy a tvar na pravu stranu tak, ze lavé lice

spocinie na rukach. S nadychom sa vratime do stredu. Cvi¢ime 3-krat na obidve strany.
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Variécia 2

Lah na bruchu. Nohy su vystreté. Brada je polozend na rukach. S nadychom zdvihneme prava nohu.
S vydychom prelozime pravu nohu cez lavu tak, ze sa prsty na pravej nohe dotykaju podlozky na lavej
strane lavej nohy. Zaroven vytacame hlavu tak, ze pravé lice spociva na rukach. S nadychom zdvihne-
me pravu nohu. S vydychom vratime nohu do vychodiskovej polohy a hlavu do stredu. Rovnako cvi-

¢ime aj s druhou nohou. Cvi¢ime 3-krat na obidve strany.

Utinok: cvi¢enie uvoliiuje celé telo a rozvija telesnt koordinéciu.
Upozornenie: necvi¢ime pri akutnom poskodeni medzistavcovych platniciek a pri hypermobilite
chrbtice.

Kobra 8 (Bhudzanga dsana)
Lah na bruchu. Prsty ruk prepletieme za hlavou alebo ich polozime jednu na druht. Nohy su spolu
a vystreté. S nadychom pritlacame nohy a bedra k podlozke a zdvihame hlavu, ruky a trup. S vydy-

chom sa pomaly vraciame do zdkladnej polohy. Cvic¢enie 3-krat opakujeme.

o
{%’\ >;—|.w~\_~_j:_:_.’.ﬂ'“;_%
e

Utinok: cvik posiliuje chrbét a plecia.

Upozornenie: ziadnu z variant tohto cviku necvi¢ime po operacii brucha alebo po prietrzi.

Kobylka 2 (Salabha dsana)
Lah na bruchu. Ruky st vzpazené. Nohy su spolu a vystreté. S nadychom zdvihame hlavu, ruky, trup

a nohy. S vydychom sa pomaly vraciame do zékladnej polohy. Cvic¢enie 3-krat opakujeme.
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U¢inok: cvicenie posilfiuje ruky, chrbat a nohy a upeviiuje spravne drzanie tela. Aktivizuje celé telo
a ma rovnovazny ucinok na vnutorné napitie.

Upozornenie: necvi¢ime pri pokrocilej artréze bedrovych kibov alebo pri bolestiach v krizovej oblasti.
Pri vysokom krvnom tlaku, zvy$enom vnutroocnom tlaku alebo srdcovej slabosti cvi¢ime len dyna-

micky, bez zadrze dychu ¢i bez dlhsich vydrzi v pozicii.

Uvolnenie v tigrej pozicii
Lah na bruchu. Ohneme pravu nohu a pritiahneme ju ¢o najblizsie k trupu. Ohneme prava ruku a pra-

vym laktfom sa dotykame pravého kolena. Lava ruka lezi na pravej a Iavé lice je poloZené na rukach.
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Lavy laket smeruje nahor. Zotrvame v tejto polohe pocas desiatich dychov. Urobime tigriu poziciu na

druht stranu a zotrvame v nej dalsich desat dychov. To isté urobime aj na druhu stranu.

;

Utinok: cvi¢enie uvoltiuje a upokojuje telo a mysel. Dych smeruje do chrbta, ¢o umoziuje dobre

uvolnift chrbticu.

Predklon v sede roznoznom (Pdda prasdra pascima uttdna dsana) ‘;.W &

- | | oz

Siroky sed roznozny. Ruky st polozené na stehnach. Chrbat je vzpria- /! 7
F e ool i plen i, Chtit e gt [

meny. S nddychom vzpazime tak, ze chrbat a ruky su v jednej priam- =+ / }g@

D (= )
ke. S vydychom predklonime trup, vytiahneme sa dopredu a rukami JL Q
si chytime prsty na nohéch. Zotrvdme v tejto polohe pocas piatich dy- | "= s L\.\

chov. S nddychom zdvihneme trup a ruky. S vydychom polozime ruky | |
na stehna. Cvicenie 3-krat opakujeme. 4
U¢inok: cvi¢enie natahuje chrbat, svaly bokov a n6h a rozvija dychanie do chrbta. Ma dobry vplyv na

funkciu brusnych organov a obliciek.

Trojuholnik 3 (Trikéna dsana)

Siroky stoj rozkro¢ny. Chrbat je vzpriameny. S nadychom upazime. S vydy- ,,f--"'_;_f'_;f:;

Iy p s ’ r Y e / Nl
chom uklaname trup dolava. Lavd ruku postivame dole po vonkajsej stra- FE

| -
ne favej nohy. Pravu ruku vzpazujeme ponad hlavu tak, ze sa ramenna cast ’ ;ﬁ_\\ H\: {
dotyka pravého ucha. S nadychom sa vratime do stoja v upazeni. Pri vydy- ,;I / '\'“-"\.\k
fard Y

chu pripazime. To isté cvi¢ime na pravu stranu. Cvicenie opakujeme 3-krat | J .

na obidve strany. i
U¢inok: cvicenie posiliiuje chrbét a natahuje svaly po stranéch trupu. Cvicenie rozvija dychanie v pra-

vej a lavej strane hrudnika a posobi proti bo¢nému zakriveniu chrbtice (skolidze).

Jazdec v stoji 2 (ASva saricala dsana)

Siroky stoj rozkroc¢ny. Telo je vzpriamené a uvolnené. Hlboko sa nadychneme. S vydychom vyto&ime
celé telo spolu s chodidlami doprava, ohneme pravé koleno, klakneme si a polozime ruky na podloz-
ku po oboch stranach pravého chodidla. Pohlad smeruje nahor. Brucho lezi na pravom stehne. Lavé
koleno lezi na podlozke a chodidlo sa opiera o prsty. Zotrvame v tejto polohe pocas piatich dychov.
S nadychom sa vratime do povodnej polohy. Cvicenie 3-krat opakujeme na druhu stranu.

Utinok: cvicenie zlepsuje stabilitu noh a pohyblivost bedrovych, kolennych a &lenkovych kibov. Od
tlaku stehien na trup vznikd odpor k pohybu dychu a prostrednictvom toho sa jemne masiruje dycha-
cie svalstvo a brusné a panvové organy.

Upozornenie: necvi¢ime po operacii slepého ¢reva. Vynechame aj pri tazkostiach s kolennymi kibmi.

Potom nasleduje: uvolnenie v [ahu na chrbte a dychové cvicenie 1. stupen.
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10. cast

Relaxacné cvicenie

Dychové cvicenie — Sklanajuci sa kvet

Sed na pitach. S nddychom vzpazime. S vydychom sa predklonime a rukami sa dotkneme podlahy.
Pomaly tahame ruky a trup dopredu a sedaciu ¢ast zdvihame z piat. Ruky, brada, hrud a podkolenia
su teraz na podlozke. Zotrvame v polohe pocas desiatich dychov. S nadychom sa vratime spét na péty
a vzpriamime telo.

Utinok: cvi¢enie natahuje hrudnu chrbticu a ramend a je to velmi i¢inna poloha na prehlbenie dychu

v bruchu a hrudniku.

Predklon k zemi v sede na pitdch 3 (Joga mudra)

Sed na patach. Dlane st polozené na stehnach. S nadychom zapazime tak, Ze pravou rukou uchopime
lavé zapastie. S vydychom sa pomaly predklaname s vystretym chrbtom, az sa ¢elo dotyka podlozky
atrup je polozeny na stehnach. Zotrvame uvolnene v tejto polohe pocas desiatich dychov. S nddychom
sa vzpriamime. S vydychom polozime dlane na stehna.

Alternativa

Sed na patach. Vlozime zovreté péste do slabin a zaujmeme polohu Joga mudra. Zotrvame v nej po-

¢as desiatich dychov.
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U¢inok: cvi¢enie upokojuje mysel a zlep$uje koncentraciu. Hlava dostéva zvy3eny prisun krvi a to ma
pozitivny Gc¢inok na zmyslové organy a pamat. Zlep$uje aj travenie.
Upozornenie: necvi¢ime pri vysokom krvnom tlaku, pri poruchach ciev v oblasti hlavy, pri zvysenom

vnutroo¢nom tlaku ani pri zavratoch.

Pozdrav Zemi 2 (Bhiinamana dsana)

Sed s vystretymi nohami, ruky spocivaju na stehnach. Nohy st mierne od seba a chrbat je vzpriame-
ny. S nadychom predpazime a s vystretym trupom sa mierne zaklonime. S vydychom vytoc¢ime trup
vpravo a ruky polozime za telo. Celo sa pohybuje smerom k podlozke. Lavii sedaciu ¢ast zdvihneme
z podlozky ¢o najmenej. S nadychom sa vzpriamime a predpazime. S vydychom polozime ruky na

stehna. Cvicenie vykondme na druhu stranu. Opakujeme 3-krat na obidve strany.
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U¢inok: cvi¢enie podporuje pohyblivost chrbtice a zvlast uvoliiuje hlboké chrbtové svaly. Cvicenie
posilnuje ruky a aktivizuje celé telo.
Upozornenie: Ak citime pri cvic¢eni bolest v pleciach, mozeme si laket polozit na podlozku. Necvi¢ime

pri poskodenti platniciek.

Dvihanie trupu z lahu na chrbte 2
Lah na chrbte, ohneme nohy a polozime chodidla na podlozku. Upazime a ohneme ruky v laktoch
pod pravym uhlom. Hlboko sa nadychneme. S vydychom zdvihame hlavu, ruky a hrud z podlozky.

S nadychom sa vratime do zdkladnej polohy. Cvicenie 5-krat opakujeme.

L 0N
ﬁﬁ‘\déb | ’:’ ﬂ{_\\‘ \\.\

Qt?,r\»:f,\ I

Alternativy

a) Zakladna poloha: lah na chrbte s ohnutymi nohami, upazené a ohnuté ruky. Hlboko sa nadychne-
me. S vydychom zdvihame hlavu, ruky a hrud a pritahujeme pravy laket k lavému kolenu. S nadychom
sa vratime do zékladnej polohy. S vydychom zdvihame hlavu, ruky a hrud a pritahujeme lavy laket
k pravému kolenu. Cvicenie 3-krat opakujeme.

b) Zotrvame v zdkladnej polohe. Hlboko sa nadychneme. S vydychom zdvihame trup a pravé koleno
a favym lakfom sa dotkneme pravého kolena. S nadychom sa vratime do zédkladnej polohy. S vydy-
chom zdvihame trup a lavé koleno a pravym laktom sa dotkneme lavého kolena. Cvicenie 3-krat opa-
kujeme.

U¢inok: cvi¢enie posiliiuje brusné svalstvo. Varidcie posiliiuju hlavne bo¢né brusné svaly, zatial ¢o

zékladné cvicenie precvicuje priame brusné svaly.

Most 2 (Sétu dsana)

Sed znozmo s vystretymi nohami. Ruky polozime za telo, prsty smeruju dozadu. Ohneme nohy a po-
lozime chodidlé na podlozku. S nadychom zdvihame celé telo nahor. Zotrvame v tejto polohe pocas
piatich dychov. S vydychom sa vratime do povodnej polohy. Cvicenie 3-krat opakujeme.

Alternativa

Zaujmeme poziciu a chodime dozadu a dopredu.
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Utinok: cvicenie aktivizuje celé telo. M4 posilfiovaci i¢inok na svalstvo chrbta, rik a n6h a upeviuje
vzpriamené drzanie tela. Podporuje hrudné dychanie.
Upozornenie: necvi¢ime pri bolesti v zapéstiach a v laktoch. Pri tazkostiach s krénou chrbticou, zvy-

$enej ¢innosti $titnej zlazy, vysokom krvnom tlaku a pri zavratoch hlavu nezaklaname.
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Mesiac (Candra dsana)

Sed na pétach. Ruky st polozené na stehnach. Pri nadychu si klakneme a zaroven predpazime. S vydy-
chom unozime pravi nohu a upazime. Nadychneme sa. S vydychom uklaname telo vpravo, prava ruka
sa pohybuje k pravému kolenu a lava ruka smeruje ponad hlavu. Pravy bok tla¢ime ¢o najviac vpredu.
Zotrvame v tejto polohe pocas troch dychov. S nadychom sa vzpriamime a upazime. S vydychom vra-
time pravu nohu spat a predpazime. Nadychneme sa. S vydychom si sadneme na péty a ruky polozi-
me na stehnd. Cvicenie vykoname na druht stranu.

Alternativa

Siroky stoj rozkro¢ny. Chrbét je vzpriameny.

-

Hlboko sa nadychneme. S vydychom uklaname telo vpravo. Prava ruka sa postva k pravému kolenu
a lava ruka smeruje ponad hlavu. Zotrvame v tejto polohe pocas troch dychov. S nadychom sa vrati-
me do zakladnej polohy. Cvicenie vykoname na druha stranu.

U¢inok: cvicenie harmonizuje celé telo. Posobi proti bo¢nému zakriveniu chrbtice a prehlbuje dych na

stranach hrudnika. Aktivizuje chrbtové svaly a posilnuje svaly trupu.

Polovicna Matsjéndrova pozicia 1 (Ardha Matsjéndra dsana)

Sed znozmo s vystretymi nohami. Ohneme lavi nohu a polozime lavé chodidlo na podlozku pri von-
kaj$ej strane pravého kolena. Pravii nohu moézeme zo zaciatku nacviku nechat vystretd. Neskor po
zvladnuti tejto varianty ju ohybame tak, Ze pravu pétu zatlacime pod lavy sedaci sval. S vystretym
chrbtom vytoc¢ime telo vlavo. Polozime lava ruku na podlozku za telo ako oporu a pohlad smeruje po-
nad lavé rameno dozadu. Polozime pravy laket na vonkajsiu stranu lavého kolena a chytime lavy cle-
nok pravou rukou. Zotrvame v tejto polohe pocas piatich dychov. Cvic¢enie vykoname na druhd stra-

nu. Opakujeme 2-krat na obidve strany.

Utinok: cvicenie zlepsuje pohyblivost chrbtice a bedrovych kibov ako aj sprévne drzanie tela. Ma po-
zitivny ucinok na traviace organy. Cvicenie upokojuje nervy a rozvija koncentraciu.

Upozornenie: necvi¢ime, ak nam cvicenie sposobuje bolest v kolenach alebo v bedrovych kiboch.

Potom nasleduje: 1 - 3 kola Khatu pranam, uvolnenie v lahu na chrbte a dychové cvicenie 1. stupen.
Fyzické cvicenia — pozicie mozeme podla potreby striedat s Cvicebnym programom v stoji 1 alebo

Cvic¢ebnym programom v sede na stolicke.
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Cvicebny program v stoji 2

Tu uvadzame Cvicebny program v stoji 2, ktory sa tiezZ moze pouzit ako alternativny program.

1.

Hrdina 2, 3 (Vira dsana)

Stoj spojny a vzpriameny. S nadychom vzpazime a spojime dlane nad hlavou. Ruky tla¢ime mierne
dozadu, neprehybame driek. Pohlad smeruje k dlaniam. Od pasa sa vytahujeme ¢o najviac nahor.
S vydychom s vystretym chrbtom pomaly prejdeme do podrepu. Ruky ostavaju vzpazené. Pohlad
smeruje dopredu. V tejto polohe ostaneme pocas troch dychov. S vydychom pritiahneme spojené
dlane k hrudniku. V tejto polohe ostaneme pocas troch dychov. S nadychom sa postavime so vzpa-

zenymi rukami. Pohlad smeruje k spojenym dlaniam. S vydychom pomaly pripazime.

Upozornenie: necvi¢ime pri bolestiach v ¢lenkoch alebo v kolenach.

Hrdina 4 (Vira dsana)

Siroky stoj rozkro¢ny. S nadychom upazime. S vydychom otoc¢ime trup vpravo a s vystretymi ru-
kami spojime dlane pred telom. Zaroven vyto¢ime chodidla vpravo a ohneme prava nohu v kole-
ne. S nadychom vzpazime so spojenymi dlanami. Pohlad smeruje k dlaniam. S vydychom prilo-
zime spojené dlane k hrudniku. S nadychom otoc¢ime telo do strednej polohy a upazime. S vydy-
chom otoc¢ime trup vlavo a vykoname cvicenie na druha stranu. S nddycom sa vratime do stred-
nej polohy a upazime. S vydychom sa vratime do pévodnej polohy a pripazime. Cvic¢enie 3-krat

opakujeme.

Vrania chodza

Urobime podrep. Ruky st na kolenach. Obideme miestnost.
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4. Trojuholnik 4 (Trikéna dsana)
Varidcia 4
Siroky stoj rozkro¢ny. S nddychom upazime. S vydychom vyto¢ime a predklonime trup tak, Ze sa
dotkneme favou rukou pravej nohy. Pravi ruku vzpazime a pohlad smeruje k pravej dlani. S na-
dychom sa vzpriamime s upazenymi rukami. S vydychom sa dotkneme pravou rukou lavej nohy.

Lavua ruku vzpazime, pohlad smeruje k lavej dlani. Cvicenie opakujeme 3-krat na kazdu stranu.

5. ]azdec v stoji 1 (Asva saniéala dsana)
Siroky stoj rozkrocny. Telo je vzpriamené. Hlboko sa nadychneme. S vydychom vyto&ime trup dop-
rava, pravi nohu ohneme v kolene, spustime sa dolu do klaku a panvu tlacime ¢o najviac nadol.
Chodidlo zadnej nohy vystrieme. Trup ostava vzpriameny a ruky visia dole. S nadychom sa vrati-

me do zakladnej polohy. Cvic¢enie vykoname na druhu stranu. Cvicenie opakujeme 3-krat na obi-
dve strany.

6. Pritahovanie kolena k trupu v stoji (Pavana mukta dsana)
Stojime vzpriamene a uvolnene. Chvilu vedome pozorujeme pohyb dychu v brusnej dutine. S na-
dychom vzpazime a spojime dlane nad hlavou. S vydychom spustime ruky, prednozime skrémo
pravou nohou a rukami pritiahneme koleno k hrudi. Chrbat ostava vzpriameny. S nadychom pri-

nozime a vzpazime. S vydychom prednozime skr¢mo lavou nohou a rukami ju pritiahneme k hru-
di. Cvicenie 3-krat opakujeme.
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7. Labut (Hansa dsana)
Stoj spojny. Zanozime skrémo prava nohu (nohu ohneme a pravou ru-
kou uchopime prsty). Lavt ruku predpazime. Trup mierne predklonime

a sicasne maximalne zanozujeme. Lava ruka a prava noha sa natahuja

opa¢nym smerom. Ostaneme v tejto polohe pocas 3 - 5 dychov. Potom

cvi¢ime na druhd stranu. ]

Po zvladnuti cvi¢eni mozeme pristupit k upevinovaniu a zdokonalovaniu cviceni. Opakujeme tu ista
postupnost fyzickych cviceni ako doteraz, ale pri dychovom cviceni zvysime pocet dychov kazdou
nosnou dierkou z desat na dvadsat. Vyucovaciu hodinu ukon¢ime koncentra¢nym cvicenim.

Ako hravé uvodné koncentra¢né cvicenie mozeme vziat zZiakov na prechadzku a motivovat ich, aby si
pozorne vsimali svoje okolie (m6zeme napriklad vziat kvet, vysvetlit detom kazdu jeho ¢ast a umoz-
nit im dokladne si ho prestudovat. Potom mézu zatvorit o¢i a predstavit si kvet svojim vnutornym zra-
kom. Mézeme pozorovat aj iné objekty — ovocie, obraz a pod.). Dalej mézeme rozvijat koncentra¢né

a relaxa¢né cvicenia podla nasledujucich instrukcii.

Relaxacné a koncentracna cvicenia

Malokto si uvedomuje, Ze telesné a mentalne zdravie zavisi od dobrej schopnosti relaxovat. Stres, ner-

vozita a psychicka nerovnovaha s spdsobené nepokojnym zivotnym stylom a nedostatkom relaxacie.

V sucasnosti trpi vacsina fudi stresom a st zriedka schopni naozaj relaxovat. Zo zaciatku sa pokusaju

néjst pokoj v necinnosti. Coskoro zistia, Ze to taktiez neprindsa vyttzenu relaxaciu, a tak prechadzaju

k inému sposobu odreagovania (pomocou konickov, $portu, konverzdcie a pod.). Tieto aktivity veda

iba k povrchovému rozruseniu a rozptyleniu myslienok a nie k skuto¢ne hlbokej relaxacii.

Nemozeme zastavit aktivitu mysle, ale mozeme jej dat $pecificky smer. Prave tak ako mozeme regulo-

vat rieku, mozeme sa prostrednictvom predkladanych cvic¢eni naucit kontrolovat a nasmerovat mysel

a zmysly bez potlacenia ich aktivity. Prostrednictvom tychto cviceni moézeme upokojit myslienkové

vlny. Prava relaxacia znamena telesné a mentalne upokojenie.

Pri relaxacii treba dodrzat tri pravidla:

« musime sa zbavit vSetkého napdtia a rusivych myslienok v nasej mysli, ktoré su spdsobené pracov-
nymi, rodinnymi, finanénymi alebo inymi starostami. Bez ohladu na to, aké vazne st nase prob-
lémy, nezbavime sa ich tym, Ze na ne budeme mysliet - iba zvySujeme napétie. Z nasej neschop-
nosti oslobodit sa od vtieravych myslienok ¢asom vznikaju mnohé telesné poruchy, ako je vysoky
krvny tlak, bolesti hlavy, problémy so zalidkom a zl¢nikom, bolesti chrbta a reumatické bolesti;

« musime uspokojit pocity, ktoré predstavuju isti motiva¢nu silu. Hlboko v podvedomi lezia vsetky
nase skryté zelania a tuzby, ktoré vzdy vyplavaju, len ¢o sa poktsime byt pokojni. Mdzu to byt po-
city hnevu, zavisti alebo ziarlivosti, komplexy, neopiatovana laska alebo starost o deti, pracu, $tu-
dium a mnohé dalsie. Emdcie prenikaji do vedomia, ¢im rozrusuju mysel a robia ju nepokojnou.

Aj emdcie sa vsak mozeme naucit uvolnit;

66



o je dolezité nasmerovat pozornost do svojho vnutra. Existuji pocetné moznosti na relaxaciu,
z ktorych niektoré su velmi moderné - jogging, bicyklovanie, pitie alkoholu, ¢itanie, televizia atd.
Prostrednictvom nich je nasa relaxacia zavisla od vonkajsich veci. Ak sa chceme uvolnit alebo za-
spat, Casto potrebujeme noviny alebo televizny program. Vonkajsie prostriedky nam prinasaju iba
obmedzent pomoc a va¢s$inou nam viac skodia, ako pomahaju.

Iba ti, ktori su schopni sa tplne uvolnit v priebehu kratkeho casu, kedykolvek si to zelaju a bez akej-

kolvek pomoci alebo liekov, maji skuto¢nt schopnost relaxovat. Prostrednictvom cvicenia relaxacie

mozeme tuto schopnost rozvinuat. Relaxaciu moézeme vyuzit aj pri odstranovani nasich zlozvykov, ne-
gativnych navykov alebo na rozvoj pozitivnych osobnostnych vlastnosti formou pozitivnych priani.

Mali by sme dobre zvazit nasledky nasich zelani a nezelat si nieco, ¢o by mohlo v buduicnosti priniest

nestastie. V urcitom case sme zarmuteni, pretoZe sa nase Zelanie nesplnilo, ale neskér mozeme byt

za to velmi vdacni. Situacia sa zmenila a my sme si uvedomili, ze Zelanie by nam neprinieslo $tastie.

Kazdé zelanie by malo priniest dobro pre nas a pre druhych. Pozitivne, ¢isté, nesebecké myslienky

a city budd vzdy uspesné.

Relaxdcia je pre kazdého velmi dobrd metéda, ako odpocivat. Ziaci, ktori maju tazkosti v $kole kvo-

li zlej koncentracii alebo neschopnosti pamétat si u¢ebnu latku, dosiahnu prostrednictvom nej velmi

dobré vysledky. Relaxacia taktiez pomdha ludom prekonavat problémy, ktoré v skutocnosti maju svoje

korene v podvedomi, ale nasledne prechadzaju do vedomého Zivota — napriklad vybuchy nasilia, de-

presia, tzkost a komplexy. Relax nam dava silu a pomadha zvladat tazké zivotné situacie.

Technika relaxacie

Niekedy moZzeme so star$imi detmi (od 5. roénika ZS) cvicit relaxaciu. Je to relaxaéna technika, for-
ma vedomého ,,spanku”. Umoznuje ndm naucit sa vedomej psychohygiene. Relaxaciu by mal viest iba
ucitel, ktory ma s touto technikou skusenosti a vie, ako viest svojich Ziakov pocas relaxacie. Obrazy
a predstavy pocas cvicenia maju byt jednoduché a pozitivne.

1. Zdkladna poloha

Lezime pohodlne na chrbte a uvolnime sa. Je potrebné dozriet na to, aby Ziaci pocas cvi¢enia nepre-
chladli. Ak je to potrebné, mali by sa prikryt.

2. Pozitivne predsavzatie

Pozitivne predsavzatie je Zelanie, ktoré je vyjadrené v kratkej pozitivnej vete. Malo by sa tykat kazdo-
denného Zivota deti, ¢o znamena, Ze by malo byt redlne a malo by byt jasne a pozitivne formulované
(napriklad: viem sa dobre koncentrovat, som dobry priatel alebo pomaham druhym). V Zelani by ne-
malo byt ni¢ negativne. Namiesto toho, aby sme si zelali, ze uz neprideme do $koly neskoro, by sme si
mali priat, aby sme kazdé rano vstali v spravnom case. Zelanie by nemalo $kodit ani n4m, ani druhym.
Pozitivne predsavzatie sa vzdy opakuje 3-krat na zaciatku a 3-krat na konci relaxacie.

3. Prehlbenie relaxdcie

Prehibenie relaxacie sa dosiahne odptitanim pozornosti od vonkajsich veci. Postupne uvoltiujeme
jednotlivé casti tela tak, ako systematicky prechadzame pravou a lavou polovicou tela zhora nadol.

Nakoniec uvolnime hlavu a tvar.
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4. Pozorovanie dychu

Pozorovanie dychu a uvedomenie si nddychu a vydychu vedie k dalsiemu prehlbeniu uvolnenia. Dych
plynie Iahko a potichu, jeho rytmus je pravidelny.

5. Vizualizdcia

Este hlbsie uvolnenie podporime pomocou vizualizacie. Je mozné si napriklad predstavit nadherna
krajinu, luku plnu kvetov a pod. Tuto techniku vSak moze pouzivat len odbornik alebo velmi skuse-
ny ucitel.

6. Opakovanie pozitivneho predsavzatia

Na konci relaxacie si 3-krat zopakujeme pozitivne predsavzatie s pouzitim tych istych slov ako na za-
¢iatku cvicenia.

7. Pozorovanie dychu a uvedomenie si tela

Pomaly vedieme Ziakov z hlbokej relaxacie spat k uvedomeniu si dychu a tela (napr. opat prejdeme
jednotlivé &asti tela a prebudime v nich pocit tepla a pokoja). Cim dlhsia a hlbsia je relaxacia, tym do-
slednejsie musi byt ukoncend. Zdoraznime, Ze s kazdym nadychom sa stavame bdelej$imi a mozeme
opakovat hlboky nadych a pomaly vydych. Potom nasleduji prvé pohyby prstami, rukami, nohami...
8. Ukoncenie relaxdcie

Pred ukoncenim relaxacie upozornime ziakov, aby nebudili a nerusili svojich ,spiacich® priatelov.
Ukoncenie relaxacie a prechod do bdelého stavu riadi ucitel osobne. Dolezité je v zavere uviest Ziakov
do pritomnosti. Bezprostredne po relaxacii by sa nemali vykonavat ziadne dynamické aktivity. Rela-

xacia by mala trvat priblizne 30 minut.

Nacvik koncentracie

So ziakmi, ktori s uz v cviceniach skusenejsi a zvladaja pokojne sediet aspon 10 minuat, mozeme cvi-

¢it jednoduché koncentra¢né cvicenie: ticho sedime v pozicii so skrizenymi nohami, uvolnene a bez

pohybu. Chrbat je vzpriameny, hlava, krk a chrbat st v jednej priamke. Ruky spocivaju na kolenach

a o¢i su zatvorené. Postupujeme podla nasledujucich instrukcii:

« uvolnime a uvedomime si celé telo;

« sme si vedomi nehybnosti tela a pozorujeme svoj dych;

o uvedomime si, ako sa s nddychom trup mierne rozpina a s vydychom stahuje spét. V tejto pozicii
zotrvame niekolko minut;

« opit vedome pozorujeme celé telo;

o posuchame si dlane a prilozime ich na tvar. Otvorime o¢i.
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Zaver

Znizené telesné zatazenie, zvySeny podiel dusevnej prace vedie k zhorseniu zdravotného stavu popu-
lacie vobec.

Ucebny zdroj ponuka subor cviceni, cvicebnych postupov, prostrednictvom ktorych je mozné eli-
minovat negativne vplyvy dnesného Zivota. Zdroj sa sustreduje na cvicenia, ktoré pomahaju ziakovi
relaxovat, uvolnovat napdtie a stres, spravne dychat s vyuzitim plného dychu, vykonavat telesné cvi-
¢enia na uvolnenie stuhnutych svalovych partii, klbov a navodit rovnovédhu v oblasti vegetativneho
nervového systému. Spravne dychanie okrem iného ovplyviuje aj ¢innost a funkciu vnatornych or-
ganov. Ucebny zdroj poskytuje urcity navod, ako moze $kola v ramci vzdelavacej oblasti Zdravie
a pohyb zakomponovat vybrané pohybové programy na jednotlivych stupnoch vzdelavania.

Cielom ucebného zdroja je pomdct ucastnikom vzdelavacieho programu pri planovani a realiza-
cii relaxa¢nych, dychovych, telesnych a koncentra¢nych cvic¢eni v roznych organiza¢nych formach
vyucovania a v mimoskolskych aktivitach Ziakov. U¢astnici vzdeldvania sa naucia vhodne ich imple-
mentovat do eduka¢ného procesu a viest svojich ziakov k tomu, aby optimélne vyuzivali cvicenia aj

vo volnom ¢ase v prospech zdravia a zdravého Zivotného s$tylu.
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