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Joga aj pre juniorov

Joga nepozna vekové obmedzenia, treba ju len skusit a ak si
v nej najdete zafubu, zharmonizujete telo i dusu. Tentoraz si
niektoré jogové pozicie vyskusala ¢oskoro 12-rocna Zuzanka
Rusenova. Diabetes ma od svojich 5 rokov, posledny rok a pol
pouziva inzulinovi pumpu. Aktivne Sportuje, lyzuje, plava,
tancuje. Skuste si zacvicit podfa jej vzoru, najskor si vsak
podrobne precitajte opis jednotlivych pozicii.

Twist lezmo na chrbte (s pokrcenym kolenom)

1. Lahnite si na chrbat, nohy su spojené, ruky rozpazene,

dlanami nadol.

2. S nadychom pokréte kaleno pravej nohy. Zahrieva chrbticu na cvic¢enie, uvoliiuje napatie
3. S wwdychom pretocte pravé koleno do lave] strany, popri chrbtici, prehibi dychanie, ¢im pripravi dieta
zostante v pozicii na 3 nadychy a vydychy a vratte nohu na dalsie cviky, harmonizuje cely organizmus. Akti-

cez pokréene koleno na stred a do vystretia. vuje vSetky vnatorné organy a upravuje ich funkciu.
4. Zopakujte na opacnu stranu. Posobi ako masaz vnutornych organov a prekrvuje
Cvik opakujte 2 - 3 x na kazdu stranu. ich, ¢im podporuje tvorbu inzulinu.

Hiboky predkion

1. Zakladna pozicia je tzv. pozicia hory. Postavie sa na
podlozku s chodidlami spolu alebo mierne od seba na
Sirku bokov. Kolena su dopnute, predne stehna spevne-
né, chrbat vystrety, spodne brucho pritiahnuté ku chrbtici.
POZOR, aby brucho neprepadavalo dopredu - pomazu
vam pri tom rebra zatiahnuté dnu. Ruky su pripazene
vedla trupu, lopatky a ramena tahajte dole daleko od usi,
temenom hlavy sa vytahujte vysoko do stropu.

2. S nadychom vzpazte ruky nad hlavu a pozrite za
dlanami, ramena tahajte stale dolu od usi.

3. S vydychom rolujte stavec po stavci dole a predklonte
sa. Ak vam to telo dovoli, polozte cele dlane na podloz-
ku, idealne vedla chodidiel. Pokial nedociahnete, moze-
te pokréit kolena, alebo polozit dlane na lakte a kolena
nechat dopnuté {ako na obrazku). Pravidelnym cvicenim
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sa casom prepracujete aj k stazenej verzii.

4. V pozicii zostante a dychajte 30 s. a7 1 min. (ak
v pozicii tak dlho nevydrzite, skratte éas podla vlastnych
moznosti a rad$ej cvik zopakujte este raz).

5. 8 nadychom stavec po stavei vyrolujte (ramena a lo-
patky stale tahajte daleko od usi. hlavu dvihajte ako
poslednu),

6. Opakujte podla chuti.

Cvicenie natahuje celi zadnu stranu tela. Pre-
krvuje obli¢ky, stimuluje traviaci trakt a funkeiy

Mostik

Jednoduchsia verzia:

1. Lahnite si na chrbat, pokréte obe kolena, chodidla
su celou plochou na podlozke.

2. Ruky vystrite pozdIz tela, dlane smeruju dole.

3. § nadychom zatlaéte do chodidiel a zdvihnite panvu
dohora, v pozicii zostante a dychajte 30 s. az 1 min.
4. S vydychom spusftte panvu spaf na zeme.

5. Podla chuti opakuite.

Finalna verzia:

6. Polozte dlane vedla usi, prsty smeruju ku chodidlam,
s nadychom zatlac¢te do chodidiel a dlani a zdvihnete
panvu dohora, zostante v pozicii na 2 - 3 nadychy
a vydychy (ak je vydrz pridlha, podla vlastnych moznosti
skratte a radsej zopakujte este raz).

Jednoduchsia verzia:
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Finalna verzia:
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Polovicna lod'ka s oporou

1. Sadnite si na podlozku, nohy pokréte pred seba,
chrbat vystrety a tahajte sa temenom hlavy dohora.

2. Dlane polozte mierne za chrbat, prsty smeruju
vpred.
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Pozor!

Tato pozicia je menej vhodna pre deti s vysokym
krvnym tlakom, v takem pripade v pozicii neostavajte
diho. Ak ste mali zranenie v oblasti chrbtice poziciu
cvicte s pokréenymi kolenami.

pankreasu. Podporuje ¢innost nadobliciek, pdsobi
ako masaz vnitornych organov, podporuje zdra-
ve travenie, stabilizuje hladinu cukru a zlepSuje
spalovanie.

7. S dalsim vydychom spustte panvu spat na zeme
a uvolnite
8. Podla chuti opakujte

Obmedzenia:

Pri finalnej pozicii v pripade vysokého krvného tlaky
zvolte kratsie vydrze. Po zraneniach a chirurgickych
zakrokoch v oblasti brucha cvik necviéte!

Pozicia v zaklone otvara hrudnik, &im priaznivo po-
sobi na dychacie organy a nohy. Natiahnutim trupu
vzad podporuje prekrvenie a uvolnenie traviacich
organov, ¢o pomaha upravit funkciu pankreasu.
Zaklonom sa aktivuje ¢innost oblié¢iek a dochadza
k redukcii $kodlivin v tkanive.

3. S nadychom sa oprite o dlane (lakte sa automaticky
skrcia), kolena zdvihnite hore na troven hrudnika. kole-
na a chodidla drzte spolu, rovnobezne s podlozkou.

4. Dychajte zhlboka {(pozicia nie je lahka). »
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» 5. Otvarajte hrudnik, chrbat drzte vystrety, lopatky fa-
hajte daleko od usi, brada je jemne sklopena.
6. V pozicii ostante na 2 - 3 nadychy a vydychy (ak
neviadzete, podla vlastnych moznosti vydrz skrafte
a radse]j cvik zopakujte cste raz).
7. S vydychom spustte jemne obe nohy na podlozku.
8. Podla chuti opakuijte.

Tlak na brusné svaly stimuluje ¢innost traviacej
sustavy. Pozicia aktivuje obehovy systém (lymfa-
ticky a krvny obeh) a metabolizmus tela. Podporuje
odburavanie tuku a znizuje hladinu cukru.

Pozor! Neprehybajte chrbticu, neuvolnujte najma
spodny chrbat.

Twist rozkrocmo

1. Sadnite si na podlozku, nohy vystrite pred seba, cho-
didla su spolu, chrbat vystrety. Tahajte sa temenom
hlavy smerom hore, lopatky tahajte daleko od usi.

2. Nohy otvorte do Sirokého sedu rozkroémao, stehna

zatlacCte do podlozky, nohy ostavaji vystrete a chodidla

flexované (paty su v podlozke, prsty tahajte smerom

k telu) - pritejto pozicii nie je délezity rozsah sedu roz-
nozmo, ale nohy musia zostat aktivne, napnuté, pevné

a chrbat vystrety.

3. Ak citite privelky tah v chrbtici, podlozte si deku pod

hornu polovicu sedacej ¢asti.

4. S nadychom vzpazte a s vydychom vytoéte trup do
prave] strany.

5. Pravu dlan polozte za chrbat, lavi ruku pred seba me-
dzi stehna, alebo az za koleno, podla toho, éo vam telo
dovoli a aby nohy ostali pevnée, vystreté a chrbat rovny.
6. Twist dokonéite s nadychom a otvorenim hrudnika
(stiahnutim lopatiek).

/. V pozicii ostante na 2 - 3 nadychy a vydychy.

8. S vydychom sa vytocéte spat na stred a zopakujte na
opacnu stranu.

9. Podla chuti opakujte.

Twist uvol'iuje napatie popri chrbtici a prehibi dychanie. Aktivuje véetky vnutorné organy a upravuje ich
funkciu. Pésobi ako masaz vnatornych organov a prekrvuje ich.

Kobylka

1. Lahnite si na brucho na zem, nohy su natiahnute,
vnutorné ¢lenky sa dotykaju, ruky st pozdiz tela, dlane
smeruju dozadu a su vytocené nahaor.

2. Panvovou kostou sa opierajte o zem, stehna su pevné
a aktivne, ramena a lopatky tahajte daleko od usi.
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3. Celo polozte na poadlozku, s nadychom suéasne
zdvihnite nohy aj hrudnik nad zem. Celo zostava na
podlozke a Sija natiahnuta.

4. Konéeky prstov na rukach tahajte smerom ku cho-
didlam, paze tahajte viac smerom k patam nez dohora.
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Alternativne mozete prsty spojit a trup vytiahnut o nieco
vyssie.

5. V pozicii vydrzte na 2 - 3 nadychy a vydychy (ak
nevladzete, podla viastnych moznosti skratie a radse;
zopakujte este raz). Dychajte volne, nenadrziavajte
dych.

6. S vydychom spustte jemne nohy aj trup na podloz-
ku

7. Podla chuti opakujte.

Alternativne pozicie:
Predtym, ako zdvihnete stu¢asne nohy aj hrudnik, zdvi-
hajte bud len nohy, alebo iba hrudnik.

Obmedzenia:
Pri vysokom krvnom tlaku zostavajte v poziciach krat-
sie. Necvicte po zraneniach a chirurgickych zakrokoch
v oblasti brucha.

Pozicia v zaklone optimalizuje funkciu pankre-
asu a aktivuje ¢innost obliiek, éim dochadza

k redukcii skodlivin v tele. Zaroven posiliuje
a prekrvuje nohy. Podporuje travenie, aktivuje
a prekrvuje pecen.

Luk

1. Lahnite si na brucho na zem, nohy pokrcte v kolenach,
chodidla pritiahnite ¢o najviac k sedacim svalom.

2. Ruky su pozdl7 tela, dlahami obchytte Glenky.

3. S nadychom zatlaéte chodidlami do dlani a zdvihnite
naraz trup aj kolena.

4. Skusajte tahat kolena k sebe tak, aby boli od seba
na sirku bokov.

5. Hrudnik otvarajte a dvihajte ho do vysky.

6. V pozicii ostante na 2 - 3 nadychy a vydychy (ak
nevladzete, podla vlastnych moznosti skratte a radse;
zopakujte este raz).

7. Dychajte volne, nezadrziavajte dych.

8. S wdychom spustte kolena aj trup na podlozku, uvol-
nite oba ¢lenky. Podla chuti opakujte a na zaver vystrite
nohy spat na podlozku.
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Obmedzenia:

Pri vysokom krvnom tlaku zotrvajte v pozicii kratsie.
Necviéte po zraneniach a chirurgickych zakrokoch
v oblasti brucha.

Cvi¢enie podporuje ohybnost chrbtice, slabin a be-
dier, &im ich prekrvuje. Stimuluje €innost oblicCiek
a zaludka. Zaroveh uvolfiuje a stimuluje reflexnu
z6nu pankreasu, Pomaha regulovat hladinu cukru
v krvi a telesnu hmotnost.

Zostavili: Zuzana Plevova,

Andrea Futagova - spolotnost Joga vsade

Foto: Pali Benke

Odborna konzulticia: diabetolég MUDr. Jarosiav Fabry
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