3.

Zasady
pilakalajogy

Nez zacnete cviCit, je dulezité, abys-
te poznali nékteré dulezité zasady, které
zvysi efekt a ucinnost cviceni. Pri cviceni
se soustred'te na stred téla, dychani a
precizni provedeni cvikd. Cviky je dob-
ré délat v uvedeném poradi. Muzete si vy-
brat jednodussi variantu (méné opakovani,
krat$si vydrz) nebo narocnéjsi variantu
(vice opakovani, delsi vydrz). Pri jednot-
livych cvicich zaciname nejdrive popisem \
cviku, nasleduje zdravotni plsobeni cviku
a postup cviceni s obrazky.
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Diilezité zasady pilakalajogy:

Téste se na cviceni, vytvorte si radost-
ny, optimisticky postoj k cviceni pilaka-
lajogy.

Nemyslete na nic jiného, pouze na to,
Ze si cvicenim sestavy pilakalajogy vy-
lepsujete, ozdravujete a zdokonalujete
svlj fyzicky vzhled téla a tvare, upoko-
jujete svou mysl a zbavujete se negativ-
nich energii.

Vnimejte kazdy pohyb, odkud vychazi,
kde puisobi. Soustred'te se, stante se po-
zorovatelem svého téla, svych pocitd,
védomé se koncentrujte.

Védomé dychejte. Dychejte nosem, vy-
dechovat mizZete také usty. Dejte do
souladu pohyb s nadechem a vydechem.
Nezadrzujte dech, dychejte plynule.
Zrychli se tak metabolismus, prodycha-
ji se plice, precisti se télo, efektivnéji
spalujete energii z uskladnénych zasob,
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coz vede k efektivnimu odbouravani
nadbytecného tuku.

Soustred'te se na svaly, které se zapojuji
pri cviceni, kontrolujte své pohyby pri
cviceni. Zvysi se tak Ucinek cviceni.
Cvicit do maximalniho bodu, do kterého
télo dovoli, ale pouze po prah bolesti
nebo radéji trochu méné.

Cvicte v tichu nebo za zvuku jemné hud-
by, v lehkém cvicebnim obleceni, nabo-
so, pripadné v ponozkach, na podlozce
pri pfimérené teploté mistnosti, aspon
hodinu po jidle; staci prostor na délku
téla se vzpaZzenim a upazenim rukou.
Vzdy pri pocitu Zizné se trochu napijte.

Porad'te se s lékarem o vhodnosti cvi-
ceni.
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4.

Sestava
,,Pozdrav slunci“

Tato staletimi osvédcena jednoducha jo-
gova gymnastika nastartuje vas metabo-
lismus, zahreje svaly, uvolni pater, rozhybe,
protahne a posilni celé télo a v neposledni
fadé zlepsi vitalni kapacitu vasich plic. PFi
»Pozdravu slunci“ se vam rozproudi energie
a lymfa v celém téle. Pocitujete spojeni se
Zemi i s vesmirem. Zbavite se tak napéti,
stresu a blokad, které branili proudéni po-
zitivnich energii ve vasem téle. Tato sesta-
va vas vyborné pripravi na dalsi cviceni. Pri
jejim cviceni nezadrzujte dech, dychejte
plynule, spojte pohyby s nadechem a vy-
dechem, tak jak je to popsané v postupu
cviceni.
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« posiluje nervovy systém diky stfidavému
Zdravotni acinky sestavy natahovani a ohybani patere
»Pozdrav slunci® . ;
« podporuje spanek
pusobi komplexné na cely organismus « zlepsuje pamét’

posilni bfisni a zadové svalstvo, stejné
tak i svaly pazi a dolnich koncetin

uvolni a protahne pater

pUsobi na travici organy, masiruje vni-
tfnosti - jatra, zaludek, slezinu, stfeva,
ledviny

urychluje traveni, odstranuje zacpu
synchronizuje pohyb a dychani

okyslicuje krev a detoxikuje ji vyluco-
vanim CO, a Skodlivych plynd dychacimi
cestami

zintenziviuje srdecni ¢innost a prokrve-
ni v celém organismu

snizuje vysoky krevni tlak
pUsobi proti vraskam

zahriva koncetiny
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Postup cviceni
sestavy
,Pozdrav slunci“

\ * Postavte se do stoje spojného, s vydechem dejte
pfed prsni kost dlané k sobé s narovnanymi prsty,

predklofite hlavu, bradu dejte na hrudnik,

&imz zatlacite na Stitnou Zlazu. (obr. &. 1)
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* S nadechem dejte ruce nahoru do vzpaZeni, dlané

& : * S vydechem pfejdéte do predklonu, ruce tahejte
dopfedu, zaklofite hrudnik. (obr. &. 2)

k zemi a &elo ke kolenim. (obr. &. 3)
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