Pozdrav slunci
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Jak jinak zacit den nez pozdravem slunci? Tato nejznaméjsi joginska sestava se cvici na
celém svéteé a ma mnoho obmén. Pozdrav slunci vyborné dodava télu energii, a proto se
doporucuje cvicit zejména rano. Navic je to velmi plynulé cviceni, které si rychle
zautomatizujete. Uvidite, Ze se joga stane vasim novym konickem.

Prvni cvik

Pozdrav slunci se zacina cvicit ze stoje vzpiimeného. Rovny postoj totiZ clovéku pomaha
zlepsit koordinaci a zaméfit svoji pozornost na cviceni.

e Postavte se chodidly k sobé.

e Vypnéte hrud’, ramena tlacte dolti.

o Stadhnéte svaly panevniho dna.

e Spojte dlané k sob¢ ve vySce hrudi.

eV pozici zlstante n€kolik hlubokych naddechi a vydecht.
o Pfi dychaani se uvolnéte a soustfed’te na cviceni.



Provedeni druhého cviku

o Stahnéte svaly panevniho dna.

o Pfes upaZeni vzpazte.

e Pfi tomto konu se nadechnéte.

e Ruce muzete spojit nebo nechat od sebe, jak je vam piijemné, obvyklejsi je spojit
dlané k sobé.

e Podivejte se vzhiiru.

e Dejte si pozor na to, abyste pfili§ nezaklanéli hlavu.

o Kromé toho se také nepropinejte v bedrech.

Treti cvik

e S vydechem vrat'te paze do pfipaZeni.

o Piedklonte se.

e Svéste hlavu.

« Spi¢kami prsti nebo celymi dlandmi se dotknéte podlozky.

o Tim se protdhnou svaly na zadni stran€ noh, zpoc¢atku vSak neni ostuda radéji kolena
pokr¢it.

« Casem se zvladnete predklonit i bez toho, ale do té doby se nemusite piepinat.

e Pénev zkuste vysunout co nejvic nahoru.

o Pak svaly panevniho dna uvolnéte.



Ctvrty cvik

e S nadechem napfimte pateft.

e Zvédnéte hrudnik a tlacte jej jakoby doptedu.

e Dlanémi se opét opfete o podlozku.

e Pokrcte kolena.

e Vihu pfeneste na dlané.

e Bude nésledovat pozice, kterd ptipomina prkno.

e Nasledujici dva cviky plynule navazuji na tento, a proto si nejdiive prectéte, jak
spravné je cvicit.

Prkno a Sesty cvik
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e Do pozice prkna se dostanete mirnym vyskocenim vzad.

« Pii se nohy dostanou ze stoje dozadu.

e 'V této pozici se nadechnéte.

e S vydechem pokrcte paze a pomalu klesejte k podlozce.

e Myslete na to, ze musite pii klesani byt skute¢né rovni jako prkno.
e Nejdfive na podlozku poloZte hrudnik, az potom zbytek téla.

e Tento cvik cviéte pomalu.



Sedmy cvik a osmy cvik
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o Stdhnéte svaly panevniho dna.

e Nadechnéte se a zvédnéte télo od podlozky.

o Podivejte se nahoru, ale nezaklané¢jte hlavu.

e S vydechem zvedejte panev a tlacte ji jakoby dozadu.
o Paze m¢jte napnuté.

e Vase télo tak bude tvofit trojuhelnik.

e 'V této pozici chvili zlstante a zhluboka dychejte.

Devaty cvik
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e Pokréte nohy a s nadechem vyskocte chodidly smérem dopiedu.
» Postavte se.

e Narovnejte zada.

o Stadhnéte svaly panevniho dna, ramena tlacte dold.

e Zanozte tak jako modelka na fotce a vzpazte.

e Pozdravte slunce pohledem nahoru.

e Pozor si dejte na prohybani v bedrech a na zaklon hlavy.

Nyni jste se naucili jednu z variant tohoto samotného zakladu jogy. Zpocatku vam cviceni
mozna nepijde lehce a budete mit problém zapamatovat si jednotlivé kroky, zkuste vSak
vydrzet a za par pokust uvidite, Ze je vaSe cviceni daleko plynulejsi a rychlejsi. Z pozdravu
slunce se tak jisté brzy stane vaSe pravidelna, rychla a pfijemna rani rozcvicka.



