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Rotace — Twist pozice

Oblast: télo a smysly

Metodologie: |6ea

C|’| a kt|V|ty E:igj:;gj;:?;ﬁti pomoci zklidnéni téla jégovymi pozicemi a
Clllova, rodice

Sku pina: lektofi dospélych

30 minut

Doba trvani:
Popis:

1. Rozhodnéte se, v jaké ¢asti dne mate moZnost vénovat 30 minut
pouze vam a vasemu cviceni.

2. Ptipravte si prostfedi pro cvi¢eni. Budete potiebovat podlozku
na cviceni, lahev vody, rucnik a hudbu pro jogu.

3. Sednéte si na podlozku. Zkuste sedét s narovnanymi zady, ale v
pohodIné pozici zaroven. Zavrete oCi a snazte se dat myslenky,
které prichazi do vasi mysli, stranou. Nesudte tyto myslenky,
prosté je nechte plynout. Jen pozorujte. Nyni se soustiedte na
vas dech. Nedélejte to na silu, pouze se soustfedte na to, jak se
stava hlubsim. Koncentrujte se v pribéhu 3 nadechu a vydech.
Otevrete o€i.

4. Udélejte nékolik twist — rotacnich — pozic. Na internetu muzete
nalézt mnoho videi, vyberte si takové video, které vam vyhovuje
nejvice.

5. Najdéte pohodinou polohu v sedé, na vasi podloZce. Zavrete oci
a soustredte se na vas dech. Dychejte pouze nosem. Pocitejte do
7, kdyZ se nadechujete, poté zadrzte dech na 2 sekundy a poté
opét pocitejte do 7 pfi vydechu. Toto opakujte 3x.

6. Lehnéte sinazada (savasana).Zavrete oci a zlistante v této pozici
bez jakychkoliv pohybl (téla a mysli) po dobu nejméné 5 minut.

Cvicici by mél udrzovat pozornost v ramci cviceni 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, kdyZ se dostanete do
polohy, vydechujte, kdyZz ji opoustite. Snazte se vydriet v
nékterych pozicich na 3-5 nadech.

® Vas dech je vas guru, vas ucitel. Vzpomenite si na to pokazdé,
kdyzZ se vase mysl odkloni od pfitomného okamziku.

Pohybujte se s neustalou uvédomeélosti.

CviCte se zamérem, Ze se chcete vzdat vSech potreb vasich svald.
NesnazZte se nutit vase svaly dostat se do urcité polohy, spiSe
naslouchejte svému télu.
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UdrZujte spofadany klid, jak v téle, tak i v mysli.

Co se Clovék nauci na podloZce, to mlZe uplatnit i v Zivoté.
Procvicujte a ucinek se dostavi.

® Vse, co potiebujete, je trénink.

Reflexe:

Je doporucovano, ze by zacatecnici méli na zacatku procvic¢ovat Jogu
asanas s expertem a aZ poté o samoté doma, a to jak z ddivodu lepsiho
pochopeni praxe, tak i z bezpecnostnich divodl. Télo je vyuZivano v
ramci jogy ke zklidnéni mysli a preneseni se do soucasného okamziku,
kdy ale ve stejnou dobu nami proudi energie bez prekazek.

Zdroj:

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

