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WELLNESS 07.08. 2017

Joga pro zacatecniky, ktera vas bude bavit.
Vyzkousejte pozdrav slunci

Pozdrav slunci, ktery se prostfednictvim obrazku a popiskd nauc¢ime,
patri mezi zakladni cviky jogy. Jedna se o logické sekvencni propojeni...

Vstavate kazdy den s bolestmi zad? Citite se uz po ranu unaveni a takrikajic jako vytazeni z
pracky? Pak je na Case to zménit. Protoze kazdy den muzeme vstavat s lehkosti a bez potizi.
Stac¢i nam k tomu jednoducha joga pro zacatecniky.

Budik zazvoni v 5.30 a my mame pulhodinku na to, abychom se oblékli, vycistili si zuby a pripravili
véci do prace. Na snidani samozrejmé ¢as nezbyvda, a na néjaké protazeni v tom spéchu uz ani
nemyslime. Ze se scénar az napadné podoba vasim startim dne?

Dnesni Clovék déla jednu velikou chybu. VétSina lidi réno vystartuje z postele, aniz by se zastavila a
udélala strecink. Ale co udéla pes nebo kocka jako prvni véc po ranu? Samozrejmeé Ze se protahnou.
A Ze na to nemate cas? S nasSimi cviky budete mit! Joga pro zacatecniky vam zabere 5,
maximalné 10 minut denné a ranni pozdrav slunci vas doslova nakopne do nového dne. Tak ji
pojdte vyzkouSet s nami, pripravili jsme pro vas jednoduchy a prehledny postup.



Joga pro zacatecniky: Naucte se pozdrav slunci

Pozdrav slunci, ktery se prostrednictvim obrazka a popisku naucime, patri mezi zakladni cviky
jogy. Jedna se o logické sekvencni propojeni jednotlivych pozic (asan), které jsou spojeny v celistvé
a puvabné cviceni. Tato ranni j6ga mé& mnoho odchylek a ruznych zplsobl provedeni. Je tedy
mozné, ze az pujdete do jégového studia nebo na kurz, uvidite jiné sekvence cviku.

Podle tradice pry pozdrav slunci drive cvicili indicti mudrci. Hledéli pritom k vychodu slunce a
vitali tak rannim ritudlem novy den. Provadénou sestavou vzdavali uctu zivotu, Cistote, svétlu,
védomi i jasnosti.

Pokud vés joga pro zaCatecniky oslovila a chystéate se pustit do cviceni, je nejdulezitéjsi, abyste
jednotlivé pozice (asany) provadéli plynule a vzdy je propojili s vydechem nebo nadechem
tak, jak je to uvedeno v navodu. V jednotlivych pozicich muzete setrvat i déle, nezapominejte se pri
tom ale nadechovat i vydechovat nosem. Pohyb by vas také nemél bolet. Pokud by véas néjaka pozice
priliS omezovala, nenutte se do ni nasili, ale dejte tomu cas.

Pripravili jsme pro vas podrobny navod na dvé obvyklé varianty pozdravu slunce. Pokud s jégou
teprve zacinate, urcité si nejprve vyzkousejte 1. variantu. Pokud uz jste pokro¢ili a chcete si k
zakladu néco pridat, pak je pro vas pripravena 2. varianta ranni jogy.

Pozdrav slunci krok za krokem (varianta A)

1. Stojime na zacatku podlozky, ruce mame podél téla a hlava i ramena jsou uvolnéné. Dychame
i vydechujeme nosem a zhluboka dychéme.

2. S nadechem spusténé paze roztdhneme do stran a vytahneme je nad hlavu. Spojime dlané k
sobé a v pozici chvili setrvame.

3. S vydechem paze spustime a jdeme do predklonu, pri kterém se snazime dlanémi dotknout
zemé. Pokud potrebujeme, muzeme si kolena pokrcit.

4. S nadechem zvedneme hrudnik do polovi¢niho predklonu. Bricho a Zebra se snazime vtdhnout
dovnitf, ruce si muzeme oprit o stehna. Zada jsou rovna. Hledime vpred.

5. S vydechem jdeme pres prkno (plank) do klikové vydrze. Pokud potrebujeme, muZzeme si
nejprve polozit kolena a az poté udélat cvik.

6. S nadechem jdeme pres pokréené lokty na cvik pes hlavou vzhuru, pri kterém se opirame
pouze o narty a dlané i panev jsou zvednuté. Hledime vzhuru.

7. S vydechem udélame cvik pes hlavou dolu, ve kterém vydrzime 5 vydecha a nddecht. Bricho
mame zpevnéné, paty tlacime do podlozky a dychame.

8. S nadechem jdeme do rovného predklonu. Bricho a zebra tlacime dovnitr. Pokud
potrebujeme, ruce si opirdame o stehna. Hledime vpred.

9. S vydechem jdeme opét do hlubokého predklonu snazime se dotknout zemé a pokud chceme,
muzeme si kolena pokrcit.

10. S nadechem rolujeme télo nahoru a paze zveddme smérem nahoru. Dlané si spojime.
11. Pozdrav slunci konc¢i své$enim pazi k télu. Cvik mizeme opakovat podle potreby.
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Pozdrav slunci krok za krokem (varianta B)
1. Stojime na zacCatku podlozky, ruce mame podél téla a hlava i ramena jsou uvolnéné. Dychame

i vydechujeme nosem a zhluboka dychéme.
2. S nadechem spusténé paze roztdhneme do stran a vytahneme je nad hlavu. Spojime dlané k
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sobé a v pozici chvili setrvame.

S vydechem paze spustime a jdeme do predklonu, pri kterém se snazime se dlanémi dotknout
zemé. Pokud potrebujeme, muzeme si kolena pokrcit.

S nadechem zvedneme hrudnik do polovi¢niho predklonu. Bricho a Zebra se snazime vtdhnout
dovnitf, ruce si miuzeme oprit o stehna. Zada jsou rovna. Hledime vpred.

. S vydechem jdeme pres prkno (plank) do klikové vydrze. Pokud potrebujeme, muzeme si

nejprve polozit kolena a az poté udélat cvik.

S nadechem jdeme pres pokréené lokty udélat cvik pes hlavou vzhuru, pri kterém se
opirdme pouze o narty a dlané i panev jsou zvednuté. Hledime vzhuru.

S vydechem udélame cvik pes hlavou dolu, ve kterém vydrzime 5 vydechd a nadechu. Bricho
mame zpevnéné, paty tlacime do podlozky a dychame.

. S nadechem si z pozice psa hlavou dolu preslapneme pravou nohou mezi dlané a na nohu

prenasime vahu. Na levé noze stojime celym chodidlem. Jdeme do pozice bojovnika I, prava
noha je pokrcena a zadni noha je natazend. Ruce zvedame nahoru a hledime smérem za nimi.

S vydechem jdeme z pozice bojovnika I opét pres prkno (plank) do klikové vydrze. Pokud
potrebujeme, muZeme si nejprve poloZit kolena a az poté udélat cvik.

S nadechem pres pokréené lokty udélame cvik pes hlavou vzhuru, pri kterém se opirame
pouze o narty a dlané i panev jsou zvednuté. Hledime vzhuru.

S vydechem udélame cvik pes hlavou dolu, ve kterém vydrzime 5 vydechu a nadechu.
Bricho mame zpevnéné, paty tlacime do podlozky a dychame.

S nadechem si z pozice psa hlavou dolu presldpneme levou nohou mezi dlané a na nohu
prenasime vahu. Na pravé noze stojime celym chodidlem. Jdeme do pozice bojovnika I,
leva noha je pokrcena a zadni noha je natazena. Ruce zvedame nahoru a hledime smérem za
nimi.

S vydechem jdeme z pozice bojovnika I opét pres prkno (plank) do klikové vydrze. Pokud
potrebujeme, miZeme si nejprve poloZit kolena a az poté udélat cvik.

S nadechem pres pokréené lokty udélame cvik pes hlavou vzhuru, pri kterém se opirame
pouze o narty a dlané i panev jsou zvednuté. Hledime vzhuru.

S vydechem udélame cvik pes hlavou dolu, ve kterém vydrzime 5 vydecht a nadechu. Bricho
mame zpevnéné, paty tlacime do podlozky a dychame.

S nadechem jdeme do rovného predklonu. Bricho a zZebra tlacime dovnitr. Pokud
potrebujeme, ruce si opirame o stehna. Hledime vpred.

S vydechem jdeme opét do hlubokého predklonu snazime se dotknout zemé, a pokud chceme,
muzeme si kolena pokrcit.

S nadechem rolujeme télo nahoru a paze zvedame smérem nahoru. Dlané si spojime.
Pozdrav slunci konci svéSenim pazi k télu. Cvik muzeme opakovat podle potreby.
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Ranni joga jako ritual

Joga pro zacatecniky je skvéla v tom, zZe uz po tydnu cviceni na sobé ucitite priznivé ucinky.
Nejenze ranni jéga pomahd k protazeni celého téla a takrikajic vdm nastartuje cely den, ale
dlouhodobé také posiluje svalstvo celého téla, povzbuzuje krevni obéh, zlepsuje schopnosti
soustredéni a také psychickou rovnovahu.

Idealni proto bude, pokud si ze cviceni udélate ritual a ranni jogou zacnete kazdy den.
Vyzkouset muzete také pravidelné cviceni Pét Tibetanu.



https://test2.spektrumzdravi.cz/www/joga-rozviji-lidsky-zivot-na-mnoha-urovnich
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/konec-bolavym-zadum.-vyzkousejte-pet-tibetanu-jogu-kterou-zvladnou-i-zacatecnici

