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notenie, rovnovdhu a vyvdzenost. Je zndma po celom svete a pouZziva

sa v mnohych vyznamoch. Oznacuje filozofiu, duchovnu nduku, pou-
Ziva sa pre telesné aj duchovné cvicenia. Vsetky tieto vyznamy maju svoje
opodstatnenie.

Slovo joga sa v sucasnej dobe objavuje v nasom Zivote dost casto. Nachd-
dzame ho v knihdch, casopisoch, v televizii, vo fitnescentrdach. Pravdepodobne
kazdy ma vlastnu predstavu, ¢o joga znamend. Niekto si ju spdja so zdra-
vym pruznym telom v neobvyklej pozicii, iny s nehybnym joginom v meditdcii
alebo s filozofiou Viychodu.

J oga je veda o tele, mysli, vedomi a dusi. Joga znamend spojenie, zjed-

Joga je toto vsetko a este omnoho viac.

Je velmi ndrocné definovat jogu niekolkymi slovami. Bezpochyby je vsak
Jjoga jednym z najuplnejsich a najuniverzalnejsich systémov. Je to uceleny
pohlad na Zivot ludstva, ostatnych Zivych bytosti a na cely vesmir. Joga nds
uci, ze vsetky aspekty zZivota su neoddelitelne prepojené a Ze jedine realizdciou
a zazitkom tejto Uplnosti mézeme uspokojit’ svoj vnutorny hlad po poznani
a trvalom Sstasti. Veda, mudrost jogy je vecnd. Je uchovdvand v nemennej
podobe indickymi svdtcami a mudrcmi, ktori v meditdacidch skumali prirodu
a vesmir a dosiahli tplné poznanie vsetkych zdkonov existencie.

Joga ovplyvriuje spravnu funkciu chrbtice a najmd vnutornych orgdnov,
ktorych cinnost' md zasa rozhodujuci vplyv na zdravotny stav celého orga-
vnutornych orgdnoch a chrbtici. Su to predovsetkym srdcovo-cievny systém,
dychacie orgdny, traviace a vylucovacie orgdny a zlazy s vnutornym vyluco-
vanim. Rovnako stav psychiky, najmd podvedomia, md mocny vplyv na cin-
nost’ imunitného systému, preto sa jogové postupy osvedcili pri ndprave roz-
licnych chronickych psycho-fyzickych choréb.

Zeldm Viém vela tspechov pri jej pozndvani a aplikovant.

Magr. Barbora Kostialova
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Ako spravne zacat

« Vnutorné presvedcenie a pochopenie spravneho vnimania jogy.

» Vybrat' si pokojné prostredie, pohodIny odey, volit' ranné hodiny, kedy je
mysel najpokojnejsia.

« Vek a zdravotny stav nie je nikdy prekazkou. Stadi vnimat svoje telo pri
kazdom cviku a neddjde k poskodeniu.

* Najbezpecnejsie je zacat' s dychanim.

» Postupne a nenasilne prechadzat do obtiaznejsich pozicii. Inak sa zabloku-
jeme, psychicky narusime rovnovahu a také cvicenie je kontraproduktivne.

» Joga nema kontraindikacie. Spravne cvicenie je také, po ktorom nemame
bolest, zavrat, neprijemne pocity. Treba prisne dodrziavat zasadu vnima-
nia vlastného tela — sustredit’ pozornost' na vlastné pocity.

Dodrziavanie 6 faz cvicenia

1. V Gvodnej Casti sa od zaciatku psychicky dobre nalad” a sustred, vnu-
torne sa stis, vytvor si pocit viidnosti.

2. Rozcvicenie dychania - hlboké, pravidelné dychanie.

3. Rozcvicenie tela — pohybové cvi¢enie na prehriatie tela, rozhybanie,
rozprudenie.

4. Nacvik nového prvku — ucenie sa.

5. Zostava asan (hathajoga) — ale ak nie, tak ktorékolvek pohybové cvice-
nie sa da previest' staticky v podobe &sany.

6. Relaxacia—kazdé cvicenie ukonci relaxaciou v lahu na chrbte — Savasana —

poloha ,mftvoly”. Telo sa ma uvolnit’ tak, Ze svalovy tonus je este nizsi
ako pri spanku.
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Pozdrav sinku

Kazdodenné, zakladné, doporucené cvicenie.
Pozdrav sInku — zostava dvanastich jogovych
pozicii — je urceny k uvolneniu a zéroven posil-
neniu tela a mysle. Tradicne sa cvici ¢elom

k vychadzajicemu sinku. Pokial to nie je mozné,
mébzeme si sInko vychadzajlce nad pokojnou,
pbévabnou krajinou iba predstavovat' a nechame
sa vo svojej mysli zaplavovat jeho lG¢mi. Tato
zostavu mdzeme bez rizika cvicit sami.

* Cvicenie méZeme pri pozicii ¢. 12 skoncit, alebo este raz,
Ci viackrat zopakovat, pricom vzdy vystriedame nohu, ktort

zanozujeme v pozicii ¢. 4 (resp. prednozujeme v pozicii ¢. 11).

1.
Stoj, paty
pri sebe.
Spojime
2 dlane pred
S nadychom :rr: edrzjlf]l prsty
zdvihame ruky -
nad hlavu '
a mierne sa
zaklonime.

Dlane su
obratené nahor
a hlava sa

dotyka chrbta.

3.
S vydychom prechadzame do
predklonu, kolena nekréime. Casom

sa dotkneme podlahy koncekmi prstov
alebo i celymi dlanami.

4.

S nadychom pokréime kolena,
O oprieme sa dlafiami o zem,
zanozime lavu nohu tak, az sa
koleno dostane na podlozku. Boky
tlac¢ime dopredu, hlavu nahor.
Pohlad tiez smeruje nahor.

5.
Zadrzime dych.
Prinozime pravi nohu
k lavej, napneme
nohy v kolenach, vaha
tela spociva iba na
prstoch na nohach

a na dlaniach.

6. S vydychom prejdeme do sedu na
patach, celo sa dotyka zeme, dlane
zostavaju na pévodnom mieste.
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12.

S vydychom
prisunieme pravé
chodidlo k lavému,
napneme nohy

v kolenach, hlboky
predklon. S nadychom

sa napriamime.*

11.

S nadychom prejdeme

do pozicie podobnej ¢. 4,

teraz véak na podlozke ‘\

zostava pravé koleno. D
Chrbticu pretiahneme dopredu a nahor, dlane na zemi.

10.

Nadych, vydych, prejdeme
do sedu na patach, celo
zostava na podlozke.

9.
S vydychom prenesieme vahu na
dlane a chodidla, nohy napnuté,
zadok nahor tak, ze telo
a podlozka tvoria
trojuholnik.

8. Zhlboka sa nadychneme,
O napneme paze v laktoch.
Vytiahneme hlavu ¢o najvyssie,
chrbat je prehnuty.

7. Nadych, vydych. Prenesieme vahu na ruky.
Kolena, hrudnik a celo zostavaju na zemi.

O

Brucho a panva sa naopak
podlozky nedotykaju.
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Asany pre zaciatocCnikov

Trikonasana « Trojuholnik — zlepsuje
pruznost’ chrbtice, prekrvuje a masiruje
korene miechovych nervov.

Ardha Matsjendrasana « Torzia —
vykrut — pdsobi proti reumatizmu
chrbta, proti tu¢note, zapche.

Sarvangasana ¢ Sviecka —
najvacsmi pdsobi na stitnu
Zlazu, ale aj ako prevencia
proti angine a chorobam
z prechladnutia.
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Dhanurasana « Plny luk — zlepSuje
¢innost’ traviaceho systému

a prakticky vsetkych organov

v brusnej dutine.

IKhandarasana « Mostik v lahu - stimuluje
cinnost' stitnej zlazy, posilnuje chrbtové
svaly, sedacie svaly, zlepsSuje ¢innost’
pohlavnych orgéanov.
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