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TELA & MYSLI

6 LEKCi-6 TYDNU-6 PRINCIPU
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PRAXE JOGY
DECHOVE CVICENI
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FLEXIBILITA TELA & MYSLI @

3 ZAKLADNI PILIRE

Pro zdravy pohyb je dUlezité, aby sis ve svém téle vytvoril

pevny zaklad. Ten ti zajisti zdravé télo, zdravou mysl
a trvalé vysledky.

1. Aktivace panevniho dna
2. Zakladni dechova technika
3. Zaklady posileni stredu téla
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DNESNI ROZHODNUTI OVLIVNI TvUJ ZITREK €@

A) POZICE V LEZE
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Lehnéte si na zada, pokrcte kolena. Chodidla umistéte mirné od sebe a kolena privedte
k sobé. Podsadte panev, aby byla cela pater v kontaktu s podlozkou.

S nadechem jemné zatlacte kostrc¢ a bedra do podlozky a kolena k sobé. Panevni kost
tahnéte smérem nahoru k hrudniku. Uvédomte si oblast kolem vasich genitalii a zacnéte
aktivovat svaly kolem nich a vtahovat je smeérem k sobé a nahoru.

Priklad: Predstavte si, jako byste zadrzovali moceni.

B) POZICE V SEDE
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Sednéte si do pohodIné sedu.
(TIP pro pohodiny sed: Sednéte si ke sténé, podlozte si hyZzdé a kolena blokem, dekou ¢i polStdrem.)

Uvolnéte dlané na kolena nebo do klina. Podsadte panev, aby cela pater byla narovnana.
S nadechem jemné zatlacte sedaci kosti do podlozky, panevni kost tahnéte smérem
nahoru k hrudniku. Uvédomte si oblast kolem vaSich genitalii a zacnéte aktivovat svaly
kolem nich a vtahovat je smérem k sobé a nahoru.

Priklad: Predstavte si, jako byste zadrzovali moceni.

KATERINA BELOVSKA AKTIVACE PANEVNIHO DNA 1
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PLNY JOGOVY DECH

ZAKLADNI POZICE:
V sedé€ nebo v leze, aby pater byla rovna.

a) pozice v leze b) pozice v sedé

PROVEDENI:

Usadte se Ci si lehnéte. Aktivujte panevni dno a mirné jej vtadhnéte smérem
dovnitf a nahoru. Brisni sténu jemné vtahujte smérem k pateri. Tahnéte pater
smérem nahoru za korunou hlavy. Ramena a lopatky stahujte smérem dol(
k podlozce.

KONCENTRACE:
Na dech.

OPAKOVANI:
5-10 opakovani.

KATERINA BELOVSKA ZAKLADN[ DECHOVA TECHNIKA



PLNY JOGOVY DECH SE ROZDELUJE NA TRI CASTI:

BRISNi DECH

Polozte si dlané na bricho,
prsty smeruji smérem
k sobé. S nadechem
pozorujte naplnéni brisni
dutiny, s vydechem jeji
uvolnént.

Na 3-4 doby nadech.
Mala zadrz dechu.
Na 6-8 dob vydech.
5-10 opakovani.

HRUDNI DECH

Polozte si dlané na spodni
zebra, prsty smeruji
smérem k sobé.

S nadechem pozorujte
naplnéni hrudniho koSe,

s vydechem jeho uvolnént.

a) pozice v leze

|

|

a) pozice v sedé

Na 3-4 doby nadech.
Mala z&drz dechu.

Na 6-8 dob vydech.
5-10 opakovani.

KATERINA BELOVSKA

PODKLICKOVY
DECH

Polozte si dlané pod kli¢ni
kosti,
prsty sméruji smérem ke
krku. S nadechem
pozorujte naplnéni horni
¢asti hrudniku, s vydechem
jeho uvolnéni. Dech v této
oblasti mUze byt méné
znatelny.

Na 3-4 doby nadech.
Mala zadrz dechu.

Na 6-8 dob vydech.
5-10 opakovani.

ZAKLADN[ DECHOVA TECHNIKA 2



PIny jogovy dech propojuje vsechny tfi vySe uvedené dechy.
Zaujméte zakladni pozici a provedent.
Polozte si levou ruku na bricho a pravou ruku na kli¢ni kost.
Aktivujte panevni dno a vtahuijte jej spolu s energii smérem dovnitf a nahoru za korunou
hlavy. S nadechem vytahujete dech smérem nahoru pres bricho, hrudnik az pod kli¢nf kosti
a s vydechem uvolnuijte.

Vydech mdzZete provést:
Podklicky - Hrudnik - Bficho / Bficho — Hrudnik — Podklicky.

Na 3-4 doby nadech. Na 3-4 doby nadech.
Mald zadrz dechu. Malg zadrz dechu.

Na 6-8 dob vydech. Na 6-8 dob vydech.
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Posilené jadro dodava energii, vétsi vytrvalost a vede k lepsi fyzické kondici.
Pomdha ke spravnému drzeni trupu a eliminuje bolesti zad ¢i dolnich konéetin.
Silny stred téla zajistuje stabilitu, flexibilitu, hojnost a Zivotni silu.

1.CVICENI

-

Lehnéte si na zada a pokrcte kolena. Mirneé podsadte panev, aby byla cela pater v kontaktu
s podlozkou. Aktivujte panevniho dno. S nadechem zatlacte paze a chodidla do podlozky

s vydrzi na 5 nddechl a vydech(. Opakujte 5-10x. Ujistéte se, Ze po celou dobu jsou bedra
na podlozce a krcni pater uvolnéna a ramena podsazena.

2.CVICENI

Lehnéte si na zada, pokrcte kolena a polozte chodidla na podlozku.
Zvednéte dolni koncetiny, aby kolena svirala 90°. Chodidla uvedte do pozice ,flex” nebo
,Spicka”. Dlané umistéte na stehna.
S nadechem aktivujte panevni dno a vsi silou zaprete dlané do stehen s vydrzi na
5 nadecht a vydech(. S vydechem zdstante v pozici a jen uvolnujte dlané a panevni dno.
Opakujte 5-10x. Ujistéte se, ze po celou dobu jsou bedra na podlozce a kréni pater
uvolnéna a ramena podsazena.

KATERINA BELOVSKA POSILEN[ STREDU TELA 1



3.CVICENI

Lehnéte si na zada, pokrcte kolena a polozte chodidla na podlozku.

Mirné podsadte panev, aby byla cela pater v kontaktu s podlozkou.
S nadechem vyneste panev smérem vzh(ru ke stropu a s vydechem klesejte patefi, obratel
po obratli, smérem doll na podloZku, panev klesne jako posledni. Po celou dobu tlace paty
do podlozky. Udrzujte kolena v jedné linii s panvi, aby se neotvirala do stran. Cvik opakujete

5x nahoru-dold a 5x s vydrZi v hornf pozici na 5 nadech( a vydechd.

4.CVICENI

a8

Zaujméte pozici stolu, dlané a kolena jsou v jedné linii s rameny a panvi. Jemné zatlacte
narty do podlozky. Aktivujte panevni dno a dolni koncetiny. Pupik lehce vtahujte smérem
k pateri. Krk je v prodlouzeni s pateri. Zrak smérujte pod sebe na podlozku.

\VydrZ na 5-10 nadech a vydech.

S dalsim nadechem otevrete hrudnik a podivejte se pred sebe. Hrudnik klesne mirné
smérem dold k podloZce. S vydechem, obratel po obratli, vyhrbte zadda a bficho vtahujte
smerem dovnitr k patefi a podsadte panev. Bradu smeérujte ke krku.

Po celou dobu méjte aktivni panevni dno a dolni koncetiny.
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Mésic je minimalni doba nutna k tomu, aby sis zafixoval novy zvyk na mentalini i
fyzické drovni pro télo a mysl. Proto je duleZité, abys novy zvyk - pohyb ve tvém
téle - vytvarel pravidelnég, krok po kroku.

St by o

Krok po kroku k trvalym vysledkim
6 lekci-6 tydn(-6 principu
1. LEKCE Naudis se spravné dychat
2. LEKCE Techniky vnimani vlastniho téla
3. LEKCE Jak nastavit spravne mysl
4. LEKCE Propojeni dechu s pohybem

5. LEKCE Nalezenf hranic flexiblity téla a mysli
6. LEKCE Vyzva flexibility pro télo a mysl
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