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Vitdm vas na téchto strankach a tésim se na spolupraci.

Obsah hlavnich kapitol
1. Obecné zasady uplatiiované pri cviceni jogy ve Skole.
2. Strucné teoretické zaklady jogy.
3. Jednoducha protahovaci a uvolitovaci cviceni a zakladni relaxacni polohy.

4. Vyznam a ucinky jednoduchych dechovych cviceni. PIny jogovy dech v riznych
obménach. Synchronizace dychani s pohybem.

5. Jégova sestava ,Khatu Pranam” a jeji harmonizacni ucinky. Vyznam pro rozvoj pohybové
paméti, flexibility a celkové nervosvalové koordinace.

6. Jogové cviky vhodné do $kolni praxe. Asany s vyraznymi antistresovymi a
harmoniza¢nimi tc¢inky

Uvod. Uplatnéni jégy ve $kolni télesné vychové

Na zakladé svych dlouholetych kontaktii s uéiteli télesné vychovy vim, Ze projevuji
skutecné vazny zajem o uplatiovani jogy ve Skolnich podminkach. Nékdy jsou vedeni
vlastnimi pozitivnimi zkuSenostmi s jogou.

Joga je systém, ktery umoznuje pronikat do hlubSich struktur vlastni osobnosti, pochopit
zakonitosti, které zde vladnou a zasdhnout tak do oblasti své duSevni hygieny a aktivniho
odpocinku. Pohybova aktivita by méla rozvijet zaky nejen télesné. Od kontroly a uvédomeéni si
pohybu je jen kriicek ke kontrole a lepsimu ovladani vlastniho jednani. Kdo zna dobie sam sebe,
ma i vétsi nadéji porozumeét druhému. A tak ma joga velky vliv na harmonizaci osobnosti zaki a
na kvalitu jejich interak¢nich vztahd.

Zijeme v dobé civiliza¢nich vymozenosti, v dobé, ktera svym pokrokem ulehéuje fyzickou
praci a rliznymi zplisoby usnadiiuje a zprijemnuje Zivot, ale zaroven stresy soucasné doby, jako
napft. zhorsujici se zivotni prostiedi, méstsky hluk, shon, zvétsujici se priliv informaci, naroky na
kvalifikaci apod. , vystavuji psychiku clovéka témér stalému pretizeni. A tak vzriista vyznam
relaxacnich cviceni.

VSe, ¢emu se Zaci uci, by mélo byt prakticky vyuzitelné v zZivoté. Na cesté ke zdravi a
harmonickému rozvoji je nutno si osvojit a postupné zvladnout techniky sebeanalyzy, ucit se
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prijimat a ovliviiovat nepiiznivé vnéjsi vlivy, umét se zbavovat nezadouciho napéti. Presvédcite
se, Ze vSe, co je v naSem programu uvedeno, toto vyuziti ma. Nauci-li se vasi Zaci napt. zbavovat
napéti, ziskaji pro Zivot velkou zbran proti stresu. Také rozvoj koncentrace, sebereflexe a
pozitivni pocity pii pohybu jsou nesmirné dulezité kvality potiebné v Zivoté.

Pripravila jsem pro Vas vyukovy program v duchu klasické jogy, tzv. ,Joga - Védanty*“.
Zjistite, Ze neni sloZité pochopit zakladni principy a vyuZit je ve své praxi.

Soucasné osnovy praxi jogy umoziuji. Vyuziti jogovych cviCeni ve Skolni télesné vychové je
projevem moderni snahy vyuZit osvédéeny tradi¢ni systém pii upeviiovani duSevni rovnovahy
zak, rozvoji koncentrace i zlepSovani kondice. Kromé preventivnich cild, jako je napi. naprava
vadného drZeni téla, nacvik spravného drZeni téla a zvySovani celkové odolnosti organismu,

vystupuje do popredi pravé vyznam relaxacni.




1. KAPITOLA

OBECNE ZASADY UPLATNOVANE PRI CVICENI JOGY VE SKOLE.

Joéga pro Zaky starsiho skolniho véku

V tomto véku je diileZita spravna motivace ke cviéeni. Zaci star$iho $kolniho véku velmi
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cviceni podle rytmu svého dechu. Také dobte akceptuji urcity zavedeny ritual celého cvicend,
proto Vam doporucuji dodrZovani nasledujicich pravidel:

Spolecné pripravujeme plochu pro cviceni.

Do télocvicny vstupujeme jiz bez obuvi- cvicime totiZ bosi nebo ponozkach - boty by se
nemély povalovat kolem.

Hodinu zahajujeme pozdravem a kratkym tivodem ke cviceni.
Svym pojetim uZz se hodina bliZi cviceni dospélych, vydrze v pozicich jsou vSak kratké.

V zavéru hodiny si ponechame urcitou casovou rezervu na dotazy zaka (je vhodné
sesednout se pro tuto prilezitost do kruhu, nase oci se tak ocitnou ve stejné vysi s o¢ima
zak, coz velmi usnadiiuje komunikaci).

Cvicime spolu s Zaky. Potrebujeme-li opravit chyby, mZeme vyzvat nékterého zaka, aby
chvili misto nas predcvicoval. Pro Zaky je tato ¢innost silné motivujici a berou ji jako
odménu nebo uznani. Dbame na to, abychom nevybirali stale stejné zaky a nechali casem
vSechny v roli "ucitele" vystridat.

Na zakladé zkuSenosti doporucujeme nasledujici skladbu vyucovaci jednotky.

e)

Pozdrav s ucitelem, ivodn{ slovo, motivace pro cviceni, eventudlné kratké ponauceni
apod.

Kratka relaxace, jejimz ticelem je preladit zaky ke cviceni jogy, které je svym pojetim
odlisné od jinych pohybovych aktivit.

Jégova sestava a jogové cviky (asany).

Zavére¢na relaxace. Dechova cvitenti, zpév "OM". Zpév OM piedstavuje vlastné formu
"muzikoterapie". Vibrace zvuku OM piisobi ptiznivé nap¥. u déti neklidnych, s poruchami
soustiedéni, s projevy lehké mozkové dysfunkce. V tzv. “tureckém sedu se zhluboka
nadechneme a s vydechem tdhle zpivame ,OM*. Sledujeme, jak zvuk vibruje a postupuje
télem.,,OM“ zpivdme 3x. Protieme dlané a teplé ptiloZime k o¢im. O¢i pomalu otevieme,
dlané odddlime.
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Zhodnoceni vyucovaci jednotky, misto pro dotazy zaku.

Pri vSech jogovych cvicenich plati zasada, Ze vyucujeme jen to, co jsme sami dobie zvladli.

Netroufate si vést celou vyucovaci hodinu jégy, nevadi.



Chcete-li zacit s jogou, ale pouze cast vyucovaci jednotky ji vénovat, je nejjednodussi
zvolit jogové sestavy - Pozdrav slunci, Khatu pranam, apod. Jsou dokonale vhodné do
jakékoliv ¢asti vyucovaci jednotky - viz kapitola 5.

Zde je vhodné se zminit o vztahu ucitele a zaka v Indii. V této casti svéta byl vztah ucitele a zaka
kultivovan po staleti. Pojem "ucitel" je vSeobecné chapan Siroce. Ucitelem je kazdy, kdo nékoho
nécemu novému uci. Za prvni ucitele jsou v Indii povazovani rodice a je jim projevovana zna¢na
ucta. Ucitelem mtize byt i kamarad. Ucitel vede Zaky z ,temnoty nevédomosti ke svétlu poznani“.
Mél by rozdavat "svétlo" a radost. Dobry ucitel nedéla rozdily mezi Zaky a neCeka na vdek a
obdiv svych zaka. Vede zaky tak, aby neztratili divéru sami v sebe. Nepouziva "¢erné sugesce"

napft-. slov "to nedokazes" apod. Umi se ovladat a vyucovanim druhych ucii sam sebe.




2. KAPITOLA

STRUCNE TEORETICKE ZAKLADY JOGY

Slovo joga pochazi ze sanskrtského korene slova ,JUDZ, coZ znamend ,sjednocent, spojeni*.
Vzhledem k riznym sklontim v povaze Clovéka byly vyvinuty rozmanité cesty jogové praxe.
VSechny tyto cesty maji vést k vnitini prestavbé clovéka, ke sjednoceni a harmonii téla, mysli,

.....

Jako zakladni cesty jogové praxe byvaji uvadény:
Bhaktijéga - cesta lasky, soucitu

Karmajéga - cesta neziStnych Cint

DZnanajéga - cesta védéni, moudrosti, poznavani

Radzajoga - cesta sebekontroly, discipliny, ovladani mysli

Neexistuje presné vymezena linie, kterd by jednotlivé jogové cesty oddélovala. Jejich propojenim
lze dosahnout dokonalého vysledku.

Bhaktijoga je cesta lasky a soucitu s veSkerym tvorstvem a celou ptirodou. Je uvadéna jako
nejvhodnéjsi pro soucasnou spolecnost, ve které je premira agresivity, nesnasenlivosti, sobectvi.

Karmajoga je cesta Cinti, kterymi prinasime uzitek a prospéch ostatnim. Karmajéga piinasi pocit
uspéchu, satisfakci a pocity Stésti nam i druhym. Uplatiiuji se zde zejména jedinci s
charitativnimi sklony. Nezis$tna ¢innost bez touhy po odméné je v soucasné spolecnosti
povazovana za prezitek, za néco nenormalniho ¢i smésného. Presto ji (zejména v oblasti
psychiky) dosahneme vice neZ pocitem ubliZenosti a ukrivdéni, Ze se nAm odmény nedostalo.

Dzinanajoga je cestou poznani, pochopeni. Pochopeni pravé podstaty nasi bytosti a jeji tlohy na
Zemi i ve vesmiru. Tato cesta vyhovuje jedinclim racionalné myslicim s vyspélym filosoficko-
intelektualnimi sklony.

Radzajoga je cesta sebekontroly a ovladani. Ukazuje nam, jak miiZzeme ustalit nasi neklidnou
mysl. "Radz" znamend kral - a je symbolem spravného a pevného rozhodovani, symbolem
zvladnuti mysli a smysld.

Radzajoga se sklada z ¢asti:

JAMA-NIJAMA - dodrZovani moralné-etickych pravidel
ASANA - télesna cviceni

PRANAJAMA - dechova cviceni

PRATJAHARA - relaxace



DHARANA - koncentrace

DHJANA - meditace

vV

V Evropé je rozsifen pojem ,hathajéga“. Hathajoga (HA = slunce, THA = mésic) harmonizuje
energeticky systém, ovliviiuje ¢innost parasympatiku a sympatiku. Jejimi hlavnimi technikami
jsou télesna a dechova cviCeni a diikladna télesna Cistota (tzv. krije). Je vlastné soucasti
radzajogy.

Samotna teorie neni nic proti vlastni praxi. Jak tedy na to?

To se dozvite v nasledujicim textu. Ctéte pozorné.



3. KAPITOLA

JEDNODUCHA PROTAHOVACI A UVOLNOVACT CVICENT A ZAKLADNI RELAXACNI POLOHY.

Relaxace je védomé uvolnéni v oblasti téla i mysli, stava se prostiredkem rychlé regenerace.
Predstavuje nenakladny zptisob, jak posilit imunitni systém. Relaxace je pfirozenym protipdlem
reakce na stres.

ZAKLADNI RELAXACNI POLOHY

Leh

Zakladni relaxacni poloha. Leh, paZe mirné od téla, dlané vytoCené vzhiiru, mirné roznozit,
$picky vytocené ven, oCi zaviené, vicka uvolnéna.

Leh na brise

Leh na briSe, paze mirné od téla, dlané vytoc¢ené vzhtiru, dolni koncetiny mirné od sebe. Hlava
otoCend vpravo nebo vlevo spociva na tvari. O¢i zavirené.
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»Tygri“ relaxace

V lehu na btise vzpazit, pokrcit paZe, levou dlan poloZit na hibet pravé ruky. Hlavu otocit vpravo,
polozit na spojené ruce. UnoZit skrémo pravou. Trup natocit tak, aby pravy loket sméioval

k pravému kolenu (muzZe se ho i dotykat). Uvolnit celé télo, zejména panev a bederni ¢ast patere.
Zavrit oci. Totéz cvi¢eni na druhou stranu.

~Krokodyli“ relaxace
V lehu na btiSe roznozit, Spicky nohou sméruji do stran, paty k sobé. Zkiizit paze, dlané poloZit

na ramena a bradu pohodlné oprit o zkriZené paze. Zavrit oci, uvolnit celé télo, zejména oblast
zad.

Pii relaxacnich postupech je ticelné vénovat vétsi pozornost palclim a ostatnim prstim
rukou i nohou, tvarim, bradé, jazyku vzhledem k tomu, Ze témto ¢astem téla prislusi vétsi ¢ast
motorické i senzorické plochy Sedé kiiry mozkové. Projek¢ni schéma je respektovano také

v postrelaxacni aktivité - rozhybani palct, prsti rukou, nohou, zivnuti apod. ). Z uvedeného
vyplyva, Ze nelze relaxovat pfi neklidné mysli a naopak nelze uvolnit a soustiedit mysl pti napéti
ve svaloviné.

RELAXACNI POSTUPY

Zakladem vsech relaxacnich postupii je uvolnéni celého téla po jednotlivych ¢astech. Kazdou
Cast téla si uvédomime, procitime, a tim uvolnime. Neprovadime piitom Zadné pohyby v dané
oblasti. Uvolnéni mizeme vést napiiklad od Spicek nohou smérem k hlave, kdy na zavér
uvolnime po c¢astech oblicej. Jsou znamy i postupy od hlavy k noham, ¢i od pravé strany k levé
apod. Je tieba vyzkousSet si, co nam nejlépe vyhovuje. Uréenou ¢ast procitujeme jen nékolik
vtefin a postupujeme dale. Poté projdeme jesté jednou stejnym postupem celé télo a uvédomime
si v jaké Casti jeSté napéti pretrvava. Do této ¢asti se soustiedime a "prodychame" ji.

Vyhodou je zde znalost stavby lidského téla. Uvédoméni si jednotlivych oblasti mize pak byt
konkrétnéjsi a podrobnéjsi.



PRIKLADY RELAXACI

,2Bodova relaxace”

Tato technika predstavuje jeden z nejcastéji pouzivanych relaxac¢nich postupt. Provadi se v lehu
na zadech. Uvolnéni kazdé oblasti vénujeme pouze nékolik vterin a postupné projdeme celé télo
od Spic¢ek nohou az k hlavé. Dale je mozZno cely postup zopakovat. Opakovani postupu je vhodné
obzvlasté u zacatecnikl. V pripadech, kdy zjistime v urcité ¢asti téla vétsi napéti, coz byva casto
napriklad v oblasti bficha, je moZno této oblasti vénovat delsi dobu a docilit tak Zddouciho
uvolnéni. Jakmile jsme ukoncili uvolnovani jednotlivych partii, procitujeme v celém téle hluboké,
blahodarné uvolnéni.

Postup uvoliiovani: 1. §pi¢ky nohou, 2. cela chodidla, 3. lytkové svalstvo, 4. stehenni svalstvo, 5.
oblast kycli, 6. zakladna patere, 7. cela panev, 8. bricho, 9. hrudnik, 10. ramena, 11.prsty u rukou,
12. dlané, 13. predlokti, 14. nadlokti, 15. krk, 16. brada a tsta, 17. nos a tvare, 18. oCi a okoli oci,
19. usi a okoli usi, 20. tyl, 21. temeno hlavy, 22. Celo.

~Dotykova relaxace“

Tuto relaxaci provadime vétSinou v lehu na zadech tak, Ze se koncentrujeme do urcitych ¢asti
téla, procitujeme jejich dotek s podlozkou a uvédomujeme si pocity, které v misté dotyku
vznikaji. Doba koncentrace na jednotlivé ¢asti je zhruba 2-5 sekund. Uvolnime nejprve pravou a
potom levou polovinu téla.

Postup: l. Soustifedime se na patu pravé nohy a uvédomujeme si jeji kontakt s podlozkou. U
dalSich oblasti postupujeme obdobné. 2. pravé lytko, 3. pravé stehno a hyzdé, 4. prava polovina
trupu, 5. prava polovina $ije, 6. prava ruka, 7. pravé piedlokti, 8. pravé nadlokti, 9. pravé rameno,
10. znovu prava polovina $ije, 11. uvédomime si kontakt celé pravé nohy s podlozkou, 12.
kontakt celé pravé poloviny trupu, 13. kontakt pravé paze od prstl azZ po ramenni kloub, 14.
kontakt celé pravé poloviny téla s podloZkou od paty pravé nohy az k $iji.

Koncentraci na pravou polovinu téla oproti predchozim bodim prodlouzime a porovnavame
také s pocity v levé, zatim védomeé nerelaxované poloviné. Uvédomime si rozdilné pocity v pravé
a levé poloviné téla.

Dale cely postup provedeme také na levé ¢asti téla. Po jeho ukonceni bychom méli zjistit, ze
pocity v obou polovinach téla se vyrovnaly a jsou nyni priblizné stejné.

»Relaxace s piredstavou slunce“

Tento relaxacni postup predstavuje vedle moznosti uvolnéni i prostredek k revitalizaci celého
organismu. Nejvhodnéjsi polohou pro jeho provadénti je leh na zadech.

Nejprve provedeme nékolik hlubokych, nenasilnych dechi a kratké uvolnéni celého téla. Dale si
navodime predstavu slunecniho kotouce v barveé zluté, zlaté nebo oranzové a umistime jej do
oblasti solarniho plexu. Predstava v nds nema vytvaret pocit napéti nebo usilovné snahy. S
kazdym vdechem se soustiedime do imaginarniho slune¢niho disku v oblasti pupku a
procitujeme zde misto koncentrované energie. S kazdym vydechem tuto energii rozvadime
paprskovité do celého téla, v€etné jeho perifernich oblasti. Soucasné s predstavou paprski
Siricich se télem, proZivame uvolnéni celého organismu.
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Predstavu slunce a siticich se paprskli miizeme udrzovat pomérné kratce, zhruba po dobu 7 - 10
dechii, nebo i po dobu delsi, priblizné 3 - 5 minut. Po dosaZeni hlubsiho uvolnéni upoustime od
predstavy a zazivame uvolnéni a pocit prilivu energie.



»Muj diim*“

Dychame plnym jégovym dechem, uvolnime postupné celé télo od Spicek nohou aZ po temeno
hlavy. Predstavime si krasné misto v prirodé. Nemusi to byt jenom misto, které jsme nékdy
navstivili, ale tfeba to, kam bychom se radi podivali, nebo které si vymyslime. Pfredstavujeme si,
jak se zde citime. Je nam tu dobi'e a mame pocit jistoty, bezpedi. Predstavime si, Ze si zde
postavime diim. Vidime jeho tvar, barvu, velikost. Vstoupime do domu a ptredstavime si v ném
sviij pokoj, jeho zatizeni, vyzdobu, vyhled z okna. Citime se tu moc dobfe. Pozveme si sem
Clovéka, ktery je ndm mily, ktery nds ma rad a na kterého se miiZeme spolehnout. Sedime spolu,
nebo se drzime za ruce. Je ndm velmi dobte. Prohloubime sviij dech, uvédomime si své télo,
polohu téla. Uvédomime si, kde jsme a kdo je kolem nas. Pomalu relaxaci ukon¢ime.

»S predstavou stromu“

Uvolnime se v lehu na biiSe. Predstavujeme si, Ze leZime ve stinu stromu. Jak postupuje cas, stinu
pomalu ubyva a pribyva slunecniho tepla. Predstavujeme si, Ze nejprve jsou sluncem zahiivana
chodidla, paty, pak kotniky, lytka atd. Postupujeme dale smérem k hlavé, az je sluncem
zahtivano celé télo.

Zdlraznime nadech, protahneme se a zvolna relaxaci ukon¢ime. Posadime se do jogového sedu.
Piredstavime si své vlastni sluni¢ko ukryté uprostied hrudniku. Siif se z néj paprsky do viech
smérl kolem nas. Jsou to paprsky lasky a porozuméni. Cvi¢ime se zavienyma o¢ima. Nakonec
zazpivame 3x ,0M“, protireme dlané a priloZime k o¢im. Pohlédneme nejprve do dlani a pak do
mistnosti

Jégové relaxacni techniky vyuzivaji svalové uvolnéni, pracuji s uvédomovanim si dechu, coz vede
k jeho mimovolnému zvolnéni. J6gové relaxace uspésSné zmirnuji uzkosti a deprese, vyuzivaji se
k mirnéni bolesti, u stavi vyCerpani i pti mnoha dalSich potizich. U epileptikii je vhodna kratsi

relaxace.

Tak co? Libilo se? Pripadné dotazy vam rada zodpovim.

Priklady dalSich relaxaci najdete v programu Jéga pro 1. stupen Skol




4. KAPITOLA

VYZNAM A UCINKY JEDNODUCHYCH DECHOVYCH CVICEN{. PLNY JOGOVY DECH V RUZNYCH
OBMENACH. SYNCHRONIZACE DECHU A POHYBU.

Kubickova (1995) uvadji, Ze dnes malokdo dycha spravné a tak je nezbytna reedukace dechovych
vzorcl. Podminkou je plné, pomalé a rytmické dychani nosem s uvolnénou branici. Autorka
dale upozornuje, Ze kulture dychani je vénovana mala pozornost. Dechové mechanismy, zavislé
do znac¢né miry na duSevni rovnovaze, jsou ¢asto uz od détstvi natolik naruSeny, Ze pirestanou

vrve

probihat harmonicky. To je pri¢inou povrchniho, piripadné nepravidelného dychani.

Prvnim krokem k napravé deformovanych dechovych vzorci je obnovit dychani nosem
a tak nahradit nouzové dychani usty.

Dychani je proces rizeny ttrobnim nervstvem, je tedy prevazné aktem nevédomi. ProtoZe vsak
1ze dech ridit vili, 1ze plivodné nevédomy pohyb prevést ve védomou ¢innost. Proto pouha
mechanicka dechova cviCeni, bez vnitfniho soustredéni, nejsou dostate¢né ucinna. Rozhodujici
je, s jakou pozornosti a prozitkem jsou dechova cvic¢eni provadéna.

Emoc¢ni napéti ma negativni vliv na rytmus a hloubku dechu. Znamena to vsak, Ze lze

také zpétné ovlivnit prostiednictvim zamérné regulace dechu psychicky stav. Regulovanym
dychanim lze rozpoustét disledky nezpracovanych strest, aktivovat pozornost, mirnit bolesti,
prekonavat inavu a tiSit agresivitu.

NACVIK PLNEHO JOGOVEHO DECHU V LEHU

Popis: Leh, paZe mirné od téla, dlané vytocené vzhiiru, dolni koncetiny mirné od sebe -
pokrcené nebo nataZené, oCi zaviené, vicka uvolnéna.

Dlané poloZime na bii$ni sténu a nacvicujeme brani¢ni (abdominalni) dychani, kdy se pii
vdechu brisni sténa zved3, pti vydechu klesa. PoloZime dlané ze strany na hrudnik a
nacvicujeme hrudni (kostalni) dychani, kdy pti se vdechu hrudnik rozpina a pii vydechu
zmensuje sviij objem. Uvédomime si polohu Kkli¢nich kosti a horni hroty plic. Ruce polozime
pod Kli¢ni kosti a nacvicujeme podklickové (klavikularni) dychani, kdy se p¥i vdechu oblast
hrudni kosti zveda a pii vydechu klesa. Spojime predchazejici cviceni do jedné nadechové
viny, coZ predstavuje plny jogovy dech. Dbame na to, aby Zaci dychali nosem. Vydech ma byt o
néco delsi nez vdech. Pred zahajenim nacviku miize ucitel sam jednotliva cviceni predvést.

VSe vyzKkousejte.
A ted jednoducha cviceni pro nacvik spravného dychani:
1. Vlehu vzpaZime a s vydechem pripazime. Opakujeme 3x

2. Plny jégovy dech s predklonem: provadime v sedu zkiizném skrémo nebo v kleku
sedmo. Pravou ruku vlozime do levé dlané a spojené ruce prilozime malikovou hranou k
btisni sténé pod pupkem. S vydechem prechdzime do rovného predklonu, s vdechem se
vracime do sedu.

3. Pritahovani kolena k hlavé: Leh na zadech, paZe podél téla dlanémi vzhiiru. S vdechem
skr¢ime pravou nohu. S vydechem obejmeme koleno rukama a pritdhneme ho co nejblize
k trupu. Zaroven zvedneme hlavu a pokusime se nosem nebo ¢elem dotknout kolena.
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S vdechem vratime hlavu zpét, s vydechem prejdeme do lehu na zadech. TotéZ na druhou
stranu. Celé 3x opakujeme. Pak provedeme totéZ cvi¢eni s obéma nohama soucasné - 1x
az 3x. Dbame na to, aby bederni ¢ast zad byla po celou dobu cviceni pritisknuta k zemi.

4. Kolébka: Leh na zadech. PfrednoZit skrémo, obejmout kolena rukama a pritdhnout
kolena co nejbliZe k trupu. V této poloze se kolébame z boku na bok, hlavu nezdvihdme
z podlozky. Opakujeme 10x na obé strany. Dale provadime kolébku vpted a vzad.

5. Stridavy dech (Nadi sodhana): Nadi Sodhana znamend ,Cisténi nervii“. Md velmi dobry
ucinek na zdravi ¢lovéka. Je vhodné pri tinavé, piisobi vhodné pri nervozité, podrdzdénosti,
napéti. Cviceni provddime ve zkriZzném sedu se vzprimenym drZenim téla. Pro usnadnéni
sedu je vhodné sloZit podloZku na cviceni a sednout si na ni jako na stolicku. Ruce jsou na
kolenou, palec a ukazovdk kazdé ruky se dotykaji. Asi minutu se v této poloze uvolriujeme a
vinimdme dech. Vhodny je tichy hudebni doprovod.

Pak ukazovdk a prostrednik pravé ruky poloZime na stred cela
na koten nosu (vytvorime PRANAJAMA MUDRU), palcem
uzavreme pravou nosni dirku a desetkrdt vdechneme a
vydechneme levou nosni dirkou. Potom prstenikem uzavieme
levou nosni dirku a dychdme desetkrdt pravou. Uvolnime nosni
dirky a soustiedime se na normdlni dech. Pri cvi¢eni mame

zavrené ocl.

Dychani usty je u zakd jednou z pricin snizeného vykonu, ovliviiuje soustredénost, mysleni

a celkové chovani. Nespravné dychani se projevuje pootevirenymi dsty, skleslymi rameny,
nahrbenymi zady, sevienym hrudnikem, vystouplymi lopatkami, ochablym btichem a celkové
neobratnymi pohyby. Jako ucitelé télesné vychovy se vétSinou prili§ nezamyslime nad tim, jak
nejlépe sladit pohyb s dychanim vzhledem k psychickému stavu Zaka. Nezkoumame, zda zak
dycha nosem ¢i Usty, zda viibec pravidelné dycha nebo dech kiecovité zadrZuje. Je to znac¢na
chyba, nebot nacvik spravného dychani pri télesnych cvicenich i v relaxaci je pro zdravy rozvoj

ditéte stejné dilezity jako navyk spravného drzeni téla.

Nyni prechazime ke cviceni sestav a jogovych cviki.
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5. KAPITOLA

JOGOVA SESTAVA ,KHATU PRANAM"“ A JEJI HARMONIZACNI GCINKY. VYZNAM PRO ROZVO]

POHYBOVE PAMETI, FLEXIBILITY A CELKOVE NERVOSVALOVE KOORDINACE.

Jogové sestavy mohou tvorit samostatné cviceni nebo slouZit jako rozcviceni. Nejznamé;jsi
jogovou sestavou je ,Pozdrav slunci“ (podrobny popis sestavy naleznete na Karpo - J6ga pro 1.
stuperi skol).

Sestava Khatu Pranam je pirevzata z metodického systému "J6ga v dennim Zivoté"
Paramhans Sri Svamiho Mahésvaranandy. Sestava je vénovana Sri Dip Narajan
MahaprabhudZimu a je pojmenovana podle mista Bari Khatu v zapadnim RadZastanu, kde tento
vyznamny indicky jogin zil. Odtud je ptivod nazvu sestavy.

Sestava ma velmi silné harmonizujici a sou¢asné aktivujici u¢inky. Posiluje a protahuje
svalstvo celého téla, zlepSuje pohyblivost patefe a ovliviiuje ¢innost zlaz. Posiluje imunitni
systém a zvySuje odolnost proti infekcim. Pravidelné kazdodenni tohoto cvi¢eni napravuje vadné
drZeni téla, odstrafiuje bolesti zad, stres a zazivaci potiZe.

Popis cviceni:

Vychozi pozice: kleku sedmo(vadZrasana). Trup je vzptimeny, dlané spocivaji na kolenou.
Uvolnéte $iji, ramena a cely trup. Zada, Sije a hlava jsou v jedné primce.

1.

S vdechem zvednéte obé paze se sepjatymi dlanémi do vzpaZeni, mirny zaklon. Pohled
sméruje k rukam.

S vydechem pomaly rovny piedklon az se ¢elo a paZe dotknou zemé. V nasledujicich
pozicich nechejte dlané a chodidla tam, kde se nyni nachazeji.

Zadrzte dech a protahnéte trup tésné nad zemi do kliku leZzmo na brise azZ budou ramena
nad rukama . Podlozky se dotykaji prsty nohou, kolena, hrudnik, ruce a brada. Panev je
vysazena.

S vdechem poloZte panev na zem, za pomoci rukou zvednéte trup do vzporu lezmo.
Soucasné zvedate hlavu, provadite kréni a hrudni zaklon. Dolni koncetiny by mély ztlistat
uvolnéné.

S vydechem prejdéte do vzporu stojmo vysazené, tj. zvednéte hyzdeé, propnéte kolena a
pokud mozno doslapnéte na plna chodidla. Trup a paZe jsou v jedné linii. Hlava je volné
svéSena, pohled sméfuje na pupek. Nyni jsou chodidla zcela na zemi. Télesna hmotnost je
rovnomérné rozloZena na dlanich a na chodidlech.

S vdechem prejdéte do vzporu direpmo zanozného levou. Dlané nechejte pokud mozZno
zcela na zemi. Prava strana biicha a hrudniku leZi na pravém stehné. Leva noha se opira
o prsty a koleno.

S vydechem piejdéte do direpu zanozZného levou se vzpazenim Sepnéte dlané a
protahnéte trup vzhiru a lehce do zaklonu. Divejte se na ruce.

S vdechem a ptipaZenim prejdéte zpét do 6. pozice.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

S vydechem prinoZenim levé piejdéte do stoje s hlubokym piedklonem. Nekrcte kolena.
Trup je zcela uvolnén.

S vdechem vzptim do stoje spojného se vzpaZenim. Spojte dlané k sobé a protdhnéte celé
télo vzhliru a mirné vzad. Divejte se na ruce. Celé cviceni nyni pokracuje v opa¢ném
poradi dale.

S vydechem opét hluboky ohnuty, uvolnény predklon, piripadné miiZete piejit az do
vzporu stojmo, tj. poloZte dlané na zem.

S vdechem piejdéte do vzporu direpmo zanozného pravou Dlané jsou pokud mozno zcela
na zemi. Leva strana bticha a hrudniku leZi na levém stehné. Prava noha se opira o prsty
a koleno.

S vydechem se vzpazenim piejdéte do diepu zanozného pravou. Sepnéte dlané a
protahnéte trup vzhiru a lehce do zaklonu. Divejte se na ruce.

S vdechem prejdéte opét do vzporu direpmo zanozného pravou - pozice 12.

S vydechem prejdéte do vzporu stojmo vysazené, tj. zvednéte hyzdé, propnéte kolena a
pokud mozno doslapnéte na plna chodidla. Trup a paZe jsou v jedné linii. Hlava je volné
svéSena, pohled sméfuje na pupek. Télesna hmotnost je op€t rovnomérné rozloZena na
dlanich a na chodidlech.

S vdechem pomalu spoustéjte panev na zem do vzporu lezmo. Soucasné zvedate hlavuy,
provadite kréni a hrudni zaklon. Davejte pozor, abyste nezvedali ramena a abyste
neprohybali jenom bederni pater, nybrz i hrudni pater tak, aby byla cela pater
rovnomeérné prohnuta.

S vydechem prejdéte do kliku lezmo na btise, kdy se podlozky dotykaji prsty nohou,
kolena, hrudnik, ruce a brada. Panev je vysazena.

Se zadrzenym dechem pomalu sunite trup a bradu tésné nad zemi vzad do kleku sedmo.
Hluboky ptedklon, ¢elo a paze se dotykaji zemé.

S vdechem pomaly vzp¥im, zvednéte obé paZe se sepjatymi dlanémi do vzpaZeni, mirny
zaklon. Pohled smétuje k rukam.

S vydechem pripazte, dlané polozte na stehna.

Opakujte sestavu nejméné 4x.

-

Ucinky jednotlivych cvikii:

Pozice 1 a 19 VSechny svaly, vazy a klouby trupu jsou protazeny, ¢imz se také uvolni organy v
bfiSnim a hrudnim prostoru. Plice se rozeviraji a dech se rozsiruje do vSech oblasti hrudniho
kosSe. Energie miiZe proudit volnéji predevsim v protazenych oblastech trupu.

Pozice 2 a 18 Zvysené prokrveni hlavy rozviji schopnost koncentrace. Cvi¢eni uklidiiuje silné
emoce, pomaha pii inavé, nervozité a depresich. Uvoliiuje oblast $ije a ramen, prohlubuje
zadové dychani. Tato pozice pomaha pii napéti v zaddech. Dechovymi pohyby bricha a tlakem na
stehna dochazi k jemné masazi strev.
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Pozice 3 a 17 Cela pater je protazena, coz odstranuje kulata zada (hrudni kyfézu). Pozice
uvolnuje oblast panevni a ptsobi dobie na organy bricha. Rozviji brani¢ni dech a povzbuzuje tok
energie v celém téle.

Pozice 4 a 16 Cela pater je protazena, ¢cimZ je dosaZeno také protaZeni kréni, hrudni a btrisni
oblasti. Tim je povzbuzen tok energie, dech vice smétuje do protazenych oblasti. VSechny organy
panve, stejné jako prostor biicha a hrudniku, jsou silné prokrveny. Funkce vSech zZlaz je
povzbuzena. Pozice tak vyrovnava silné emoce. Posiluje zadové, paZni a ramenni svaly. Protazeni
zad a kycCelnich svall plisobi proti kulatym zadim, proto je pozice zvlasté vhodna pti sedavém
zaméstnani.

Pozice 5 a 15 Tato pozice posiluje na celé télo. Povzbuzuje krevni obéh a podporuje obzvlasté
prokrveni hlavy. Proto pisobi proti inavé a rozviji koncentraci a silu zraku. Lytkové svaly jsou
protazeny, coZ priznivé plsobi na klenbu nohou a Zilni okruh. Pozice harmonizuje tok energie

celého téla.

Pozice 6 a 14 Zada, svaly kycelnich kloubti a pAnevniho dna jsou protazeny. Proto tato pozice
napomaha dobrému drZenf téla. Kromé toho zpeviiuje noZni klenbu. Postavena noha tvori
pirekazku pro dechové pohyby bricha, ¢imz dochazi k prijemné masazi briSnich organt.

Pozice 7 a 13 Cely trup se rozsituje a zvySuje se v ném napéti, coZ povzbuzuje prokrveni a
celkovou télesnou energii. Plice se mohou v této pozici dobte rozsirit, cimz se dech rozsiii
stejnomérné do vSech ¢asti plic. Pozice podporuje rovnovahu a zpeviiuje nohy. Protazenim zad a
kycelnich kloubtli podporuje tato pozice dobré drzeni téla pripravuje na uvolnény meditacni sed.

Pozice 8 a 12 (stejné jako 6 a 14)

Pozice 9 a 11 Cely trup se miiZe v této pozici uvolnit. VSechny obratle patei'e, ramenniho pasu a
pazi jsou zbaveny napéti a prokrveny. To plisobi blahodarné na funkci vSech organi a svali i na
smyslové organy v hlavé. Pozice protahuje zadové svalstvo zad a svaly na zadnf strané nohou.

Pozice 10 Toto postaveni aktivizuje celé télo, harmonizuje tok energie a povzbuzuje ¢innost
vSech 7laz. Priznivé plisobi na dech, povzbuzuje traveni a pomaha pfi onemocnénich v kréni
oblasti.

V jogové praxi byvaji cviky fazeny do sestav, kterych existuje velké mnoZstvi a jejichz provadéni
se tési v Indii velké oblibé. Sestavy vytvareji z hlediska plisobeni na organismus harmonicky
celek vzajemné se dopliujicich poloh. Tim, Ze vedou k normalizaci ¢innosti nervové soustavy a
harmonizuji psychiku jedince, si zasluhuji zvlastni pozornost a mély by najit své misto i ve Skolni

télesné vychové.
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6. KAPITOLA

JOGOVE POZICE VHODNE DO SKOLNI PRAXE. JEDNA SE O POZICE (ASANY) S VYRAZNYMI
ANTISTRESOVYMI A HARMONIZACNIMI UCINKY

V predkladaném piehledu cvikii (4san) jsou uvedeny jen nékteré z nepieberného mnozstvi
jégovych pozic a cviceni. Byly vybrany vzhledem k jejich pozitivnimu vlivu na psychiku a
nervovy systém.

NAUCTE SE ZPAMETI! PRO SPRAVNE PROVADENI JOGY PLATI NASLEDUJiCI ZASADY:

e zaujimame polohu bez nasili, bez pocitl priliSného napéti nebo bolesti

e pohyby pri cvic¢eni jsou pomalé, plynulé

e cvi¢ime s prazdnym Zaludkem. 1-2 hodiny po leh¢im jidle, 2-3 hodiny po jidle vydatném

e cvi¢ime v souladu s dychanim, koncentrujeme se do procvicované oblasti téla, pro lepsi
koncentraci zavirame béhem cviceni o€i

e pred provedenim polohy se kratce uvolnime, je dobré navodit mentalni pfedstavu dané
polohy a mezi jednotlivé polohy vkladdme kraticka uvolnéni

Nékteré cviky jsou kontraidikovany pro Zaky s riiznymi obtiZemi (napft. se srde¢nimi
vadami, operacemi bricha apod.). V popisu cviki jsou pripadné kontraidikace uvedeny.

Pomalu vSe vyzkousejte! Vysledek stoji za to.

I. ASANY V KLEKU SEDMO

Maji vyrazny zklidiiujici a¢inek, zmirnuji inavu a nervozitu, piiznivé ptisobi na smyslové
organy zrakové a sluchové. Kazdé cviceni miizeme 2-4x opakovat.

ZAJIC (SASANKA ASANA)

Vychozi pozice: klek sedmo (vadZrasana). S vdechem vzpaZime, s vydechem se zvolna
predklanime, az se Celem opieme o podlozku. Hyzdé jsou po celou dobu na patach. V pozici
uvolnime celé télo. VydrZ s normalnim dechem dokud je ndm ptijemna. S vdechem vzpaZime a
vratime se do vychozi pozice.

Dalsi acinky: Pozitivné plisobi proti zacpé.

JOGA MUDRA

Vychozi pozice: klek sedmo (vadZrasana). S vdechem spojime ruce za zady tak, Ze pravou rukou
uchopime levé zapésti, vytdhneme se z pasu. S vydechem se pomalu predklanime, az se celo
dotkne podlozky. Hyzdé zlistavaji na patach. V pozici provedeme celkové uvolnéni. Vydrz s
normalnim dechem dokud je nam ptijemna. S vdechem se vracime do vychozi pozice. Dalsi
ucinky: odstranuje zkraceni svalovych skupin v oblasti beder a ztuhlost Sije a trapézového svalu.
Stimuluje funkci organti v brisni dutiné. Kontraindikovano pro jedince s vysokym krevnim
tlakem a trpici zavratémi.
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II. AKTIVUJICI A POSILUJICI ASANY

Spolecné znaky: Aktivuji nervovy systém, zlepsuji nervosvalovou koordinaci, posiluji
svalstvo celého trupu. Rytmizace pohybii priznivé pilisobi na psychiku, harmonizuje ji.

MLYNEK

Vychozi pozice: sed. Predpazime, prsty rukou propleteme. S vydechem se predklonime ke
$pickdm nohou. Neptedklanét hlavu. Pohled sméruje dopiedu. S vdechem provedeme ptilkruh
trupem vpravo, s vydechem plynule dokonc¢ime cely kruh. KrouZeni opakujeme 10x doprava a 10x
doleva.

w7 7w

Dalsi acinky: Zlepsuje se pohyblivost kycelnich kloubti. Pohled zaméieny do jednoho bodu vede
k rozvoji koncentrace.

KASJAPASANA

Vychozi pozice: vzpor sedmo na pravém boku. S vdechem se vzepieme na pravé dlani a
zvedneme boky. Vaha téla spociva na pravé dlani a pravé noze. Zapazime pokrcémo levou, hibet
ruky prilozime k bedriim a zarovei unozime levou. Vydrz v poloze se zadrZzenym dechem podle
své kapacity. S vydechem pomaly navrat do vychozi pozice. TotéZ na druhou stranu. Celé 1-3x
opakujeme. Kontraindikace - po operaci lokte nebo zapésti necvi¢ime!

Dalsi uciny: Reguluje télesnou vahu.

III. ROVNOVAZNE ASANY

Spolecné znaky: Posiluji smysl pro rovnovahu. Vyrazné zlepsuji schopnost koncentrace.
Pozitivné pusobi na spravné drzeni téla. Maji vyrovnavaci ucinky na nervovy systém.
Vychozi pozici je stroj spojny.

OREL (GARUDASANA)

Vychozi pozice: stoj spojny. S vdechem upazit. S vydechem pieneseme vahu na pravou nohu,
mirny podiep. Levou nohu oto¢ime kolem pravé a soucasné pravou paZzi kolem levé, az se prsty a
dlaii spoji. VydrZ v poloze s normalnim dechem. TotéZ na druhou stranu. Cviceni Ix-3x
zopakujeme. Variace: s vydechem se piredklonime, loktem se dotkneme kolena, s vdechem se
narovname.

STOJ NA JEDNE NOZE (EKAPADAUTANASANA)

Vychozi pozice: stoj spojny. Preneseme vahu na pravou nohu, skréime levou, nart polozZime na
pravé stehno. Upazime a vyvazime se v poloze. Pomalu s vdechem pi'ejdeme do vzpazeni,
spojime dlané nad hlavou - vydrz. Spojené dlané pomalu umistime pred hrudnikem - vydrz. Je-li
poloha stabilni pokracujeme dale postupnym rovnym predklonem. Pfedklanime se postupné i
vicekrat - 4x. Z nejhlubsiho predklonu se pomalu s vdechem vratime do vzpiimeného stoje.
Upazenim piipazime, prejdeme do stoje spojného. TotéZz na druhou stranu. Opakujeme az 10x.
Dalsi acinky: Posiluje svalstvo nohou, protahuje svalstvo bederni oblasti.

LABUT (HANSAASANA)

Vychozi pozice: stoj spojny. ZanoZime skrémo levou. Levou rukou uchopime prsty levé nohy a s
vdechem pomalu vytahujeme nohu vzhiiru do zanoZeni pokrémo. Souc¢asné piredpazime pravou
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s mirnym predklonem trupu. Kratka vydrz. S vydechem se vratime do vychozi pozice, totéZ na
druhou stranu. TotéZ opakujeme 2-3x.

v

Dalsi acinky: priznivé plisobi na patet a kycelni klouby. Je symbolem vnitfni Cistoty a harmonie.

IV. VIRASANY - POZICE VITEZE

Spolecné znaky: Rozviji sebedtivéru, uklidiiuji. Vyrazné posiluji schopnost koncentrace.
VITEZ (VIRASANA I)

Vychozi pozice: klek sedmo (vadzrasana). Levou nohu umistime vedle pravého kolena a zaroven
pravou nohu opfeme o prsty. Dosedneme na pravou patu. Skréime predpazmo levou, opifeme ji o
levé koleno, do dlané vlozime bradu. Prava ruka na pravém koleni. Vydrz v poloze s normalnim
dechem, o¢i uptené na pevny bod pted sebou. Navrat do vychozi pozice. TotéZ na druhou stranu.
Celé 3x zopakujeme. Dal$i Gcinky: plisobi preventivné proti plochym noham.

VITEZ (VIRASANA II)

Vychozi pozice: vzpor direpmo zanozny pravou. S vdechem vzpaZit, spojit dlané. Pohled sméruje
ke spojenym dlanim.

Ve

Dalsi ac¢inky: Dodava pocit vnitini sily a energie.

P1i spravném provadéni jégovych cvikl (dsan) dochazi k protaZeni svalli a jejich naslednému
uvolnéni. Tim se jégova cviceni lisi od ostatnich pohybovych aktivit, které zatézuji svaly vétSinou
dynamicky s rychlymi stahy kosterniho svalstva. Navic jogova cviCeni jsou zamérena na vnitini
prozivani pohybu, na rozdil od pohybovych aktivit, které jsou orientovany na vnéjsi efekt
(vitézstvi, vykon, kvalita predvedeni) a prinaseji sebou emoc¢ni napéti. Pravidelné praktikovani
asan muze také poslouzit jako prostiedek k ovliviiovani urcitych mentalnich projevi. K
zakladnim védomostem v tomto sméru patii skutecnost, Ze asany piredklonové pisobi tlumivé
napft. v piipadech nezdravého sebevédomi, prehnané aktivity, precenovani vlastnich schopnosti
a pod. Vezmeme-li za priklad polohu "joga-mudra", zjistime, Ze se skute¢né jedna o polohu
navozujici stav prirozené pokory. V opacnych pripadech, kdy charakteristickym rysem povahy je
nedostatecné sebevédomi, podcenovani sebe sama, obavy ze selhani apod., se doporucuji polohy

vitéza.

A jsme prakticky v cili. Jak ukoncit cely kurz?

Podminky k udéleni zapoctu jsou pomérné jednoduché.

Vas aktivni pristup je zakladem. Po nastudovani studijniho textu se pokuste sestavit vlastni
vyucovaci jednotku nebo jeji ¢ast s vyuzitim jogovych cviceni a ovérte ji v praxi na své skole.
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MuzZete se pritom nechat inspirovat jiZ zpracovanymi tématy v publikacich (jsou v seznamu
literatury oznaceny fialovou barvou).

Projekt vyucovaci jednotky s jogovym cvicenim mi zaSlete k vyhodnoceni. Minimalni
rozsah jsou dvé stranky A4.

Nezapomeiite na vlastni posti‘ehy z praxe!
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