Detoxikace a joga

Cely princip cviceni jogy je zaloZeny na ocisté (detoxikaci) nejenom fyzického
téla, ale predev§im mysli. Je-li necista mysl, ¢lovék se mize snazit Cistit t€lo, ale
to nestaci. Mysl je zakladem naseho zdravi, a proto je velice dilezité s ni praco-
vat. Joga pro ¢isténi téla vyuziva pozic, stahli (stiidani tlakt - pretlak a podtlak),
muder, dechovych technik (predevsim udzdzaji dech) a prace se smyslovymi
organy. Zakladnim predpokladem pro tuto ocistu je spravné dychani, které pii-
vadi do téla kyslik, okyslicuje tkdné a bunky a odvadi odpadni latky. Pro praci
s mysli a védomim joga nabizi zakladni eticki pravidla (jama a nijama), ktera
fesivztah k sobé samému a k okoli. Relaxace a meditace jsou dal$imi technikami,
které vedou k odisté téla od napéti a ocisténi védomi, podvédomi a nevédomi.
Kdyz se tedy v joze fekne ,detoxikace®, neni mysleno jen zbaveni se nepotteb-
nych latek v téle, ale jedna se o komplexni procisténi téla fyzického i psychické-
ho. Hathajoga uvadi navic Sest zakladnich ,kriji“ - to jsou ocistna jégova cviceni,
jejichz tkolem je udrzovat rovnovahu v téle a zajistovat dobry zdravotni stav.
Merzi tyto krije patii: zatici lebka (kaphala bhati), fixace pohledu (tratak), pro-
myvani nosu slanou vodou (dZala néti), vinéni bficha (nauli), procisténi zaludku
vodou nebo gazou (dhauti) a procisténi tlustého stieva vodou (vasti).

Vitalita neni zadarmo. Joga nas uci poslouchat, co télo tika a dle toho se fidit.
Pohyb, relaxace, dechové techniky jsou prosttedky, jak télo a mysl ozdravit.
§ Pozice, které uvadim, zlepsuji traveni a vylu¢ovani, nékteré plisobi na pro-
5 hloubeni metabolismu a jiné dod4vaji mozku energii a zlepSuji vnitini proce-
"§ sy. Dychate-li spravné, ocistujete a zprtichodiiujete energetické drahy v téle
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Pozice
luku

Nespéchejte a postupné se vztycte do
pozice svicky. Pokrcte nohy, zvednéte je
a smerujte vznesmo za hlavu. Podeprete
st zada dlanémi, lokty pritahnéte k sobé
a zafixujte na nich vahu celého téla.
Potom zvednéte nohy. Jako variantu
mitZete pokrcit jednu nohu a koleno
optit o Celo a postaveni prodychejte
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Vleze na brise zvednéte mirné od
zemé trup, pokrcte nohy. Rukama
uchopte narty. S nadechem se
mirné zvednéte. V lehéim prove-
deni nohy ziistavaji na zemi a zve-
date jen trup. Pozice efektivné
masiruje biisni organy a piisobt

péti nadechy a vydechy. Vystiidejte
na druhou nohu. Pozice zlepSuje
travent a vylucovant toxinil.

Pozor! V zadném pripadé pozi-
ct neprovadéjte svihem, ve spéchu
a nepohybujte se po kréni pateri.
Radgéji pozici zruste a postavte ji
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kna prohloubeni metabolismu.
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Pozice svicky a jeji varianta
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Pozice
pluhu

Ze svicky prejdéte nohama za hlavu. V pozici
vydrzte a djchejte. Upravuje fungovani
Gtitné Zlazy.

Upozornéni!

Navody, které se zde nachazi, jsou
postupy pro zdravé lidi. Jste-li jakkoliv
nemocni, sviyj stav byste méli konzulto-
vat s lékai*fem. Pozice zde nejsou zmino-
vany s védomim lééby, ale prevence.

Posad'te se a s viydechem se piedklorite. Pokuste se chytit prs-
ty za nohy a pritahnout se co nejhloubéji k noham. V pozici
ziistarite deset nadechtl a vijdechil. Uéinnd masaZ vnitinich
organtt bricha a p#i dynamickém provedeni se prohlubuje
metabolismus.

Tuto pozici miizete kombinovat v dynamickém provedeni
spolu s pozici pluhu. Zacéina se v sedu, predklonite se a pritah-
nete k noham, vydechnete. S nadechem si sedate, s vijdechem
lehdte a pirenasite nohy za hlavu, do pozice pluhu. Nadechnete
se a zacénete provadét nqurat zpét
do klesti. Celé dynamické
provedeni mizete opakovat
nekolikrat za sebou, napriklad
pro rozhybanit
energie téla.
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