ZaZivanie vnutra
a vonkajsku

12) Drep

Chrbat dobre vystrety.
Koncentracia na stred
v srdci.

Odputanost a nadhlad nad
myslienkovou rovinou

Pustenie tela - nezdvislost

9) Pripravné cvicenie na luk
Natiahnutie tela diagonalne
do dizky. Vystierajte trikrat
do strany (prava ruka-lava
noha, fava ruka-prava
noha)

13) Strom
Celé telo dobre

vzpriamit. Ruky

rozpazit do

vodorovna. Potom

ruky spojit
v strede.

Koncentrdcia na

stred v srdci.

11) Vykrut v l'ahu
Plecia zostavaju
uvolhené a chrbtica
lahko vystretd.

10) Kobylka

Ruky dobre vystriet.
Cim dlhsia ,paka“je
pod bruchom, tym
[ahSie je zdvihnutie.
Najprv 2x s jednou
nohou (vystriedat
nohy), potom
zdvihnut obidve
nohy.

Radostné cielené vol'ové nasadenie

Vndtornd vyrovnanost Z aktivity vznika dialka

14) Trojuholnik

Stabilny postoj, z oblasti pupku sa
intenzivne natiahnut do strany.
Bok je maximalne natiahnuty.
Nenaklanat sa ani dopredu, ani
dozadu. Nohy nechat vystreté.

Zostava jogovych cvikov
pre samostatné cvicenie

Pre tuto cvi¢ebnu zostavu je potrebna priblizne jedna az
jeden a pol hodiny. Dbajte na to, aby ste v tomto ¢ase boli
podla moZnosti neruseny a vedome vystlpte z diania
bezného dna. Jogové cvicenia maju len vtedy zmysel, ked
sU spojené zo zodpovedajucim pokojom a koncentraciou.
Cisto $portové, na vykon orientované cvicenie protiredi
duchu jogy. Dbajte pocas vSetkych cvi¢eni na to, aby ste
dychu dovolili uvolnene a lahko prudit. Cim jemnejsi a
[ahsi sa dych stane v jednotlivych cvi¢eniach, tym lepSia
je vo vSeobecnosti koncentracia.

Postoj vedomia, ktory zaujimate pocas cvicenia,
zodpoveda postoju pokojného pozorovatela. Vnimajte
svoje telo pocas cvi¢enia a pozorujte zmeny v dychu a
krvnom obehu.

Nesenie otvorenosti a Sirky
vnutornou stabilitou

8) Tava

Cielene zo stredu
chrbta rastieme do
dizky. Potom
uvolnit plecia,
hlavu nechat
klesnat do zatylku
a prehndt hrudnu
chrbticu.




Neidentifikovanie sa s telom a
vedomim

Vyrdst ponad seba

Novad odvaha ku konaniu
a k cinnosti, k cinnému bytiu

15) + 1) Relaxacna poloha
Uplne uvolnite celé telo. Pozorujte dych a
zostarite bdely a pozorny.

3) Vaha
Zo stredu rast do oboch smerov, telo silne
uchopit, plecia volné.

2) Klieste v stoji
Natiahnut sa zo stredu
chrbta, plecia a dych su
uvolnené.

Jemné rastenie dohora

Zostante, ale v urCitom odstupe k telu a k prijemnym
pocitom energetizacie, ako aj k neprijemnym dojmom z 4) svietka

natahovania. Cvicte skor vo vedomi toho, Ze telo je iba Telo sa vzpriamuje
zoblasti srdca

jednou Castou Vadej skutocnej bytosti, a neidentifikujte sa  y protismere zemskej

s nim. Zostavu moZete aj skratit. tiaze.

Nevystierat sa prisne,
alebo vélovo. (Davajte
pozor na krk!)

2-3 minuty zostat Uplne
nehybne.

Dych pohybuje bruchom
a prudi aj do neho.

Navrhy na kratsie zostavy:
1)+3)+4)+5)+6)+13)+14)+1) - trvanie cca. 30 minut
2)+7)+2)+7) druhd strana +2) - trvanie cca. 10 minut

Ako jednotlivé cviky sa hodia:

1) pri unave

3) na ziskanie novej sily k skutkom

4) pri nervovom roztrieSeteni na dosiahnutie celistvosti
14) na podporenie dovery a nadeje

Oslobodenie sa
od taioby kaZdodennych myslienok

5) Ryba

Z nemeckého originalu prelozil: Hrudna chrbtica

Vlado Wagner
Studio jogy ASANA natiahnutd.

www.asana.sk Plecia a nohy
l uvolnené.

Podakovanie: Bernhardovi Spirklovi za suhlas na preklad.

Iba pre sukromné poulZitie.

Nezdvislost na ndlade, vydri

Otvorenost a blizkost k Zemi

7) Polmesiac
Postoj nechat

6) Klieste
Zo spodného

klesnut hiboko dole,

pata zostdva na zemi.

Vrchnu Cast tela
vzpriamit zo
stredného chrbta.
Plecia a paZe ostanu
[ahké.

a stredného chrbta
sa silno natiahnut.
Ruky a plecia
uvolhené.

(Pozor pri
tazkostiach

s chrbticou!).


http://www.asana.sk/
http://www.bernhard-spirkl.de/

