Asany

Krok za krokem se seznamujte s témi nejdalezitéjSimi
asanami a jejich variacemi. Objevujte, kterych skupin svalt
a kloub se kazda asana tyka a jak ptlisobi na jejich zdravi.
To vse pro vzprimené drzeni téla, pohyblivost a vice uvol-
nénosti v kazdodennim zivote.
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Stani a lezeni

Vnitfni napfimovani a centrovani vznika diky védomému podélnému napinani patere, ktera
se v joze povazuje za nejvyznamnéj$i energetickou osu. Dame-li ji volny prostor, tok energie
se zintenzivni a jeji vnimani razi cestu zazitku energie a sounalezitosti. Vnitfni napfimovani

muzete cvicit vsedé i vleze.

Naprimeni od hlavy az k paté

Na podélném napnuti patefe zavisi svalova
koordinace, pohyblivost kloubu a celkova
pruznost vsech ,vahu nesoucich kloubu®
Toto jemné vnitfni prodluzovani muzete
snaze vnimat vleze, kdy vam jako orienta¢-
ni bod slouzi podlaha. Lehnéte si na zada,
s pokréenymi dolnimi koncetinami se opre-
te o nohy a s kazdym vydechem predavejte
do podlozky vice hmotnosti. Vnimejte nej-
prve opérnou plochu zad a hlavy. Uvolnéte
spodni ¢ast zad i §iji, ¢imzZ prodlouzite vzda-
lenost mezi kifzovou kosti a zahlavim. Velmi
jemné pak stocte panev a hlavu v protichud-
ném sméru. Sotva viditelny rota¢ni pohyb
hlavy, jako byste kyvli na znak souhlasu,
prodluzuje $iji. Kdyz jemné stocite panev,
prodlouzite dolni ¢ast patere.

Podélné napnuti vestoje

Vzptimenym drzenim téla cvi¢ime védo-
mi vnitfniho napfimeni, abychom mohli
postupovat dal. Prvni vyzvou je nalezeni
stability chodidel na malé opérné plose.
Ke spravnému pouzivani poskytuji nohy
idealni konstrukci, ktera ndm dovoli pevné
stat i v zivoté. Zakladni kloub palce a pata
tvoii pevné kofeny, pficemz mezi vnéjsi
hranou, patou a palcem vznika diagonalni
silovy oblouk: podélnd klenba nohy, skrze
niz stoupa sila zemé do téla. Pata je kolmo,
prednozi lezi vodorovné. Vnimame vnéj-
$i hranu nohy a palec v kontaktu se zemi.
Také Achillova $lacha stoji kolmo. Citite
spiralni stoceni v noze? Mezi zakladnimi
klouby palce a mali¢ku se pti odlehceni

NI

prednozi klene pri¢nd klenba, viditelnd je

< Uvolnéné
protahujeme:
Zatimco hlavu
i panev nese
podlozka,

s citem
napfimujte
svou pater.
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na zakladnich kloubech v$ech péti prstu,
které tvori C-oblouk.

Zakladni klouby 1. a 5. prstu aktivné za-
kotvime do zemé¢, tak abychom mohli mezi
nimi pocitit trochu ,vzduchu® Predstavte si,
jak sttedem mezi zakladnimi klouby palcti
a malicku te¢e maly praminek energie, ktery
klokota a ma ozivujici vliv.

Impulz z aktivni klenby nohy pokracuje
nahoru do dolni koncetiny. Silovy oblouk,
ktery probiha od zakladniho kloubu palce
az k vnéjsi strané paty, srovnava vase kolen-
ni ¢ésky rovné dopredu. Mate-li palce pevné
zakotveny, vznika opét spirdla: bérec se otaci
mirné dovnitt, stehno smérem ven. Pokud si
predstavite, Ze vnitfni strana stehna smétu-
je doptedu, pocitite spiralu dolni koncetiny
jesté intenzivnéji. Obé kolena jsou pii tom
napfimend, ale zustavaji pruzna.

Zadni ¢ast panve klesa dozadu dolu,
pri¢emz stydka kost mirné stoupa smérem
k pupku; tim vyvazime organy v oblasti
panve. Obé sedaci kosti se postavi pod pa-
nev jako nohy. Nyni jsou impulzy vychazejici
z klenby nohou procitovany také v panevnim
dnu. Silu impulzu panevniho dna procitujte
skrz vyvérajici pramen pod nohama, impulz
postupuje do pétere a pres korunku hlavy ji
prodluzuje a déle rozsifuje smérem ven.

< Vytrvale stéli: V souladu s gravitaci vyrUstejte
nad sebe sama - a za¢néte od nohou.
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Stabilni kmen stromu vytvoreny diky
spirdlnimu principu: Stehno se otaci
smérem ven, bérec smérem dovnitf, zadni
¢ast nohy opét ven, prednozi nakonec
dovnitt. Bok na strané stojné dolni

koncetiny je trochu niz nez bok na strané
zvednuté dolni koncetiny.

‘.-x'l\



Strom

Vrksasana

V pozici Stromu si zvnitfnéte tfi témata: hluboké a bezpecné zakotveni vlastnich kofent
v zemi, napfimeni a rast vzhiru k nebi. Vysledkem je klidna odevzdanost, s niz zlistanete

i ve vétru a boufi stabilni a zaroven ptizptisobivi.

Prabéh cvic¢eni

1.
dolni koncetinu: aktivni klenba
nohy, natazené tfislo, vnitini
strana stehna se otac¢i smérem
ven. Kdyz pak vsunete koleno
do rukou, napfimte se zevnitt.

2. Nechejte klesat obé lopatky
dozadu, dol(i a smérem ven.
Obé ruce stoupaiji ve tvaru
velkého V nahoru jako koruna
stromu.

A

Zacnéte ve stoji na sitku kyc¢elnich klou-
bi, mezi vasima nohama zistava misto pro
mic velikosti pésti.

Pfi nadechu nadzdvihnéte pti¢né klen-
by obou nohou. Mezi zakladnimi klouby
palcti a patami, které jako prisavky udrzuji
spojeni s podlozkou, vznikaji klenby. Zevni
strana nohou je pevné ukotvena k zemi.
Naprfimovani klenby nohou vam citelné
postupuje dal do dolnich koncetin. Obé
kolena sméfuji rovné a stoji nad druhym
prstem.

Predstavte si, jak se vnitfni strana stehen
vytaci ven a tfisla se naprimuji. Obé kolena
sméfuji rovné dopredu.

Nejprve vyrovnejte stojnou

= Preneste vahu na levou nohu. Leva strana

panve klesd dozadu a dolu, pricem? se sta-
bilné zajisti kycelni kloub.

= Zvednéte pokrcenou pravou dolni konceti-

nu a obéma rukama obejmeéte koleno.

= Nyni vytocte dolni koncetinu v kycel-

nim kloubu ven a pravé chodidlo prilozte
k vnitfni strané levého stehna.

= Pfi nddechu vytocte ramena smérem ven

a zvedejte ruce ve velkém oblouku po stra-
néch nahoru. Tam si prsty obou rukou vza-
jemné proplette, jen ukazovacky vztycte
a pripojte k sobé, ¢imz se vytvori sampur-
na-mudra.




Pozice Stromu vyzaduje aktivitu
veskerého svalstva stojné dolni
koncetiny. Teprve jeho harmonicka

soucinnost zaru¢i stabilni stoj na jedné
jedné noze a zmirni riziko padu.

m. tensor fasciae latae
m. pectineus

tractus iliotibialis

= m. rectus femoris
m. adductor brevis ) A
m. vastus lateralis m. quadriceps

m. adductor longus s
m. vastus medialis
m. adductor magnus
m. gracilis
m. peronaeus

m. tibialis anterior



Evoluce: Dvojnozec na jedné noze

Asi pred ¢tyfmi miliony let doslo k napfi-
meni ¢tvernozce — kvantovému skoku v dé-
jinach evoluce. Tézisté ¢tvernozce stabilné
,visi“ mezi ¢tyfmi oporami, tézisté clovéka
labilné ,,stoji“ na dolnich konéetinach. Z fy-
zikalniho hlediska je rozdil mezi stabilnim
stojem ¢tvernozce a labilnim stojem dvojnoz-
ce asi tak velky jako u kyvadla, které bud visi
v ,stabilnim zavésu®, nebo stoji v ,labilni
rovnovaze®. Jogini vSak definovali evoluci
stoje jesté jednou, v okamziku, kdy ve cvice-
ni udinili dvojnozce jednonozcem. Ten, kdo
dokaze stabilné a klidné stat na jedné noze
- dole pevné zakotfenény jako strom, jehoz
koruna se v§ak nahote ve vzduchu poddajné
houpe - je v evoluci taktikajic o krok dal.

Dychéni a védomi

Venku i uvniti ve stiedu

Pfiméjte sviij nadech stoupat po vnitfni
strané patere, tak jako strom vyuziva silu
zemgé, aby rostl ke svétlu. Tak podpotite
vnitfni napfimeni. A pfi kazdém vydechu
muzete poslat pfebyte¢né napéti z téla ven.
Rovnovazné polohy podporuji koncentraci.
Pokud myslenky viti jako na koloto¢i, i télo
kolisa. Sousttedovani ducha je podobné roz-
$§ifovani kofent v zemi. Vnitini zaméfeni
pohledu na stfed ¢ela a spocinuti na tom-
to misté — bhrumddja dristi — predstavuje
moznost soustfedit ducha do jednoho bodu.
Z vnittniho soustfedovani citelné vyrusta sila
a soudrznost. Pevnost stromu i jeho schop-
nost prizpusobit se vétru a pocasi budou od-
ménény kosatou korunou, jez na jare kvete
a na podzim nese plody. Ovladani ducha

yevs

proputjcuje vnitini i vnéjsi rovnovahu.

Bézny Zivot

Vtefinové stani na jedné noze

Mimo cviceni zkousejte stat na jedné noze
- v hotelovém baru, pii ¢ekani ve fronté,

pri ¢isténi zubti nebo na zastavce autobu-
su. Vydrzte stat na jedné noze par sekund
nebo pomalu stiidejte levou a pravou nohu.
Casté opakovani zarudi vétsi tréninkovy
efekt, aktivuje svalstvo a odlehcuje cévni
soustavu. Rytmické stani na levé a pravé
noze je osvéd¢enym prostredkem proti una-
vé dolnich koncetin. Kreativité se nekladou
zadné meze: mizeme stoupat po schodech
ve zpomaleném tempu, coz podporuje silu
a koordinaci ve stoji na jedné noze; ve vyta-
hu odleh¢ujeme jednu nohu nebo ji nepatr-
né postavime na prsty; stani na jedné noze
ve vlaku nebo tramvaji predstavuje reflexni
trénink pro pokro¢ilé - avsak prosim vzdy
v dosahu tyce nebo drzadla!

Medicina

Pevné stat na jedné noze

Rizikovym faktorem ¢islo jedna pro nahlou
ztratu samostatnosti ve stari je zlomenina
kreku stehenni kosti. Statistika je hroziva:
stane se to kazdé treti zené nad $edesat let.
Prevence padu se jevi jako nutnost: lékarsky
pramysl se snazi ¢lovéka premluvit k vse-
moznym pomuckdm ,pro ptipad padu®
- od vsitych ky¢elnich chrani¢t az po auto-
matické tisniové volani. Pti tom je prehlizeno
to, co je nejvice nasnadé: trénink rovnova-
hy, stability, sily a pohyblivosti. Ve Stromu
je skryto vSe — rovnovaha i sila, pruznost
i stabilita. Konkrétné podporuje koordinaci
a pevnost stojné dolni koncetiny a souc¢asné
trojrozmérné stimuluje pohyblivost kycel-
nich kloubtl. Chcete-li efekt zesilit, miizete
pozici Stromu kreativné obménovat — jed-
nou ohnout koleno stojné dolni koncetiny,
podruhé pohupovat horni ¢asti téla sem
a tam, jednou s rukama nahofe, jindy zase
v ptipazeni. Je to idedlni trénink pro osu dol-
ni koncetiny.



Variace 1

Stabilni i pohyblivi

Pro dodate¢nou stimulaci a podporu stability
dolnich koncetin, a tim i své rovnovéhy, se
nakldnéjte jako palma ve vétru.

Prabéh cviceni

= Srovnejte dolni koncetiny v souladu s osou,
jak bylo popsano vyse. Ktizova kost kles-
ne vahou dozadu dold, stydka kost stoupa.
Bfi$ni sténu vtahnéte mirné dovnitf, panev
se stane klidnym polem.

= S naslednym nadechem se zevnitt protdh-
néte a zvedejte po strané levou pazi.

= S vydechem ptilozte pravou ruku k panvi
a naklonte se v dlouhém oblouku doprava.

= S nadechem se narovnejte. Zvednéte pra-
vou ruku, levou ruku spustte k panvi.

= S vydechem se naklorite v dlouhém oblou-
ku doleva.

= Nékolikrat v rytmu vlastniho dechu strany
vysttidejte.

Variace 2

Zakorenény, ale rad se otaci

Vnitfni napfimeni vam umozni zhluboka dy-
chat a vytvofi vam prostor pro ohebné otd-
¢eni. Protichudny tah hlavy a panve natahuji
struktury hrudniho kose.

Prabéh cviceni

= Uvolnéte pravé chodidlo z levého stehna
a polozte je k vnéjsi hrané levého chodidla.

= Pripravte se s nidechem k otdceni. Zve-
dejte pfi tom obé ruce do stran do $iroké
pozice V.

= S vydechem se otacejte doprava. Zacnéte
od oblasti pupku. Zebro po zebru klouze
v rotaci dél a dal. Horni stoupaji dopte-
du nahoru, dolni uvolnéné klesaji dozadu
dolti. Bo¢ni linie trupu ztstavaji oteviené.

= Ndsleduje ramenni pletenec, dosiroka ro-
zevieny a narovnany.

= Nakonec zapojte hlavu.



Variace 3
Uvolnéni ve stabilité

Uméni rovnovahy vyzaduje jemnocit.
Stazené svaly a prehnana ctizadost jsou
stejnou prekdzkou jako nedostatek struk-
tury a chybéjici napéti.

Pribéh cviéeni

Zaujméte pozici Stromu.

Obé ruce visi volné a klidné.

S vydechem se za¢néte od hlavy obratel
za obratlem stacet, az bude horni polovina
téla uvolnéné viset.

Pti toceni nechejte s vydechem klesat kos-
tr¢ smérem k zemi. Panev napfimte.
Panevni dno aktivujte jen tim, Ze se sou-
stfedite na hraz. Silu a energii panevniho
dna pak vedte nahoru.

Vase vnitfni osa se obratel po obratli na-
primuje. Obé ramena jsou srovnana svisle
s panvi. Potom vybalancujte hlavu.

Variace 4

Otevirani trisel

Nataradzdsana (Tanecnik) si rovnovahu na-
tolik zvnittnil, Ze svym télem vypravi pribé-
hy, které lidi obveseluji a dojimaji.

Pribéh cviéeni

Ve stoji na levé noze se vcitte do vzestupné
spiraly své dolni koncetiny. Ta vede od pal-
ce pies vnitfni stranu bérce k vnéjsi strané
stehna.

Levé koleno méjte aktivné napfimené
a pruzné.

Ohnéte pravé koleno a uchopte pravou ru-
kou nohu za ,,$picku”. Levou ruku zvedné-
te kolmo nahoru.

Zatimco panev zUstava napfimena, obé
stehna srovnejte vii¢i sobé paralelné.

Vice a vice prodluzujte pravé stehno a na-
tahujte tiislo.



