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Pozdrav slunci

Oblast: Télo a smysly
Metodologie: |isea
’ T Hledani odolnosti pomoci zklidnéni téla jogovymi pozicemi a
Cll aktIVIty' prodychavanim.
Cllova rodice

Sku pina: lektofi dospélych

Doba trvani: [30minut

PO iS' 1. Zvaite, v kterou denni dobu si miZete najit 30 minut pouze pro

pIs. sebe a vase cvieni.

2. Pripravte si prostor pro cvi¢eni. Budete potiebovat podlozku na
cviceni, lahev vody, ru¢nik a vhodnou hudbu pro jégu.

3. Posadte se na podlozku. Snazte se sedét s narovnanymi zady, ale
zaroven v pohodIné pozici. Zaviete oci a snazte se odloZit stranou
myslenky pfichazejici do vasi mysli. Snazte se nesoudit tyto
myslenky, nechte je plynout. Pouze je pozorujte. Nyni se
soustfedte na vas dech. Nedélejte to na silu, pouze se soustredte
na to, jak se vas dech stava hlubsim. Soustfedte se na 3 celé
nadechy a vydechy. Otevrete oci.

4. Zacnéte s pozdravem slunce. Pokud navstévujete hodiny jogy,
mUzete opakovat pozdrav tak, jak ho jiz znate. Pokud jste
zacateénik, na Youtube mulzZete nalézt mnoho videi k
procviCovani pozdravu slunce. Sérii opakujte 8x. Tohle je
rozehftivani.

Cvicici by mél udrZovat pozornost v ramci cvi¢eni na nasledujici:

® Pozorujte sami sebe. Pozorujte své télo pfi pohybu. Pozorujte,
jakym zplsobem casti vaseho téla a svaly reaguji na pozice.

e Nezapomente dychat. Nadechujte se, kdyZz se dostanete do
polohy, vydechujte, kdyZz ji opoustite. Snazte se vydriet v
nékterych pozicich na 3-5 nadech.

e Vas dech je vas guru, vas uclitel. Vzpomerite si na to pokazdé,
kdyzZ se vase mysl odkloni od pfitomného okamziku.

e Pohybujte se s neustalou uvédomélosti.

Cvicte se zamérem, Ze se chcete vzdat vsech potfeb vasich svald.
NesnaZte se nutit vase svaly dostat se do urcité polohy, spise
naslouchejte svému télu.

UdrZujte spofadany klid, jak v téle, tak i v mysli.

Co se ¢lovék nauci na podloZce, to muzZe uplatnit i v Zivoté.
Procvicujte a ucinek se dostavi.
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® Vse, co potiebujete, je trénink.

Reﬂexe . Nékteti dop?ruéuljl'_,. aby .z?ééte.énl'ci zaévl'nali s procviéoi/,éml'm jégyv s
‘ expertem a az poté ji procvi¢ovali o samoté doma, pro hlubsi porozuméni

a bezpecénostni dlivody.

Télo je v rdmci cviceni jogy vyuzivdno ke zklidnéni mysli a pfeneseni se

do daného okamziku, zatimco energie proudi uvnitt téla bez prekazek.

Zd roj: The Seven Spiritual Laws of Yoga: A Practical Guide to Healing Body,
Mind, and Spirit by Deepak Chopra and David Simon
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https://www.amazon.com/Deepak-Chopra/e/B004KNMPSI/ref=dp_byline_cont_ebooks_1
https://www.amazon.com/David-Simon/e/B001I9OKI0/ref=dp_byline_cont_ebooks_2

