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Pri cviceni jogy vek nie je prekazkou, takze vyhovorky, ze ste |
v dochodkovom veku, velmi neobstoja. Pre tych, ktori maju isté
zdravotné obmedzenia, existuji zjednodusené polohy. Daldou dobrou
spravou je, Ze mozete cvicit svojim tempom, dokonca ¢im pomalsie
cvicite, tym lepsi ucinok cvicenia dosiahnete. Dobrym prikiadom

pre vSetkych, kiori vahaju, je 63-roéna Adria Pastuchova, ktora ma
21 rokov diabetes a aktivne vyhladava vsetky moznosti pohybu. Bez J
vahania sa dala nahovorit aj na cvi¢enie jogy pre nas ¢asopis.
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1. Lahnite si na chrbat na zem, paty su spojene, nohy 2. Vydrzte v tejto pozicii niekolko sekund (30 sekind).
natiahnite pred sebha, ruky polozte vedla tela, dlane Je dolerzite tlacit kolena a stehna na hrudnik a brucho.
wtocené smerom do zeme. Prave tlak prinesie spravny ucinok na brusne organy.
Z. S nadychom zacnite zdvihat obe nohy do polohy 8. S vydychom uvalnite.

kolmo na zem. Kolena su dopnute, pohlad smeruje na 1. Zopakujte 2 aZz 4 x na kazdu stranu. Postupne pocel
chodidla. opakovani zvysujte. Cim pomalsie tento cvik cvicite,
3.V polohe kolmo na zem pokrcle obe kolena a pritiah-  tym lepsie.

nite ich k hrudniku.

4, Oboma rukami obchytte/objimte kolena, jemne zatlac-  Aklivuje cinnost pankreasu, podporuje navrat lymfy
te na brucho. Kolena a chodidla drzte spolu. Seniorom a krvi z noh do hornej castli tela, pomaha pri zapche
odporucame pritiahnut len jedno koleno. a odstranuje poruchy Zaludka.

V tejto pozicii obe nohy vystrite pred seba a zdvihnite a mate zdravotné obmedzenia, ochorenia chrbtice alebo
tesne nad podlozku. Ruky su vedla trupu, dlane na bolesti chrbta, cvicte tento cvik s jednou nohou zdvih-
arovni bokov a vytoéené hore. Tento cvik je narocny, nutou nad zemou a druhou polozenou na zemi, potom
kladie nadmerny napor na chrbticu, preto ak ste starsi nohy vystriedajte.
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I. Lahnite si na podlozku na chrbat, paty spojte, pohlad
nasmerujte do stropu.

£. Pomaly sa nadychnite.

4. Pri zadrzani dychu nadvihnite jednu nohu asi 15 cm
nad zem. Nohy vystrite a palce vytahujte dopredu. Po-
drzte asi 10 sekund.

4. Pomaly vydychnite a spustajte obe nohy spalu dole.
S uplnym vydychom ich polozte na zem.
3. Zopakujte 2- az 4-krat na kazdu stranu.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

I. Lahnite si na brucho na zem. Nohy si1 natiahnuté
dozadu, vnutorné ¢lenky sa dotykaju. Ruky si pozdi
tela, dlane smeruju dozadu a su vytoéené nahor. Celo
sa dotyka zeme, nafahujete Siju a chrbat. Pokial vas
tlacia panvové kosti a spodné rebra, podloite si pod
ne prelozenu deku.

2. Prednu cast tela uvolnite a pohodine sa oprite 0 zem.

3. Panvovou kosfou sa opierajte o zem a zatlacte fou
do zeme.

4. Spevnite predné stehna a rotujte ich smerom dovn(tra.

5. Natiahnite ruky dozadu, ramena tlac¢te dole a dozadu.

0. Pre seniorov: zdvihnite striedavo jednu nohu nad zem.
Sija ostava natiahnuta.

t. Lahnite si na zem, tvarou dole. Dlane a predlaktia
polozte pod ramena, prsty smeruju dopredu. Nohy
natiahnite dozadu, priehlavok a prsty st na zemi

2. Mierne zdvihnite pravil nohu hora, prepnite spicky
palcov a vytiahnite nohu dozadu. Natiahnite telo cez
zadok, stehna, Iytka az ku chodidlu. Potom nohu polozte
spat na zem. To iste zopakuijte aj l'avou nohou.

Obmedzenia:

Prvykrat zacvicte tuto poziciu menej asto a zrelaxuijte
5 sekund po kazdom cviku, Postupne podet opakovani
zvySujte. Cim pomalsie tento cvik cvicite, tym lepéie.

Alternativne a zjednodusené pozicie:
Tento cvik mazete cvicit aj s pnkréen?mi kolenami.
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{. Konceky prstov na rukach fahajte smerom ku cho-
didlam.

d. Vydrzte v tejto pozicii niekolko sekund (30 sekind).
Dychajte volne.

4.3 vydychom polozte nohu na zem. Uvolnite a predy-
chajte.

I0. Zopakujte 2 - 4 x na kazdu stranu. Postupne pocet opako-
vani zvysujte. Cim pomalsie tento cvik cvicite, tym lepsie.

Aktivuje cinnost oblitiek, peéene, pankreasu, ab-
dominainej Casti tela, odstraiuje zapchu, plynatost,
pomaha pri pokazenom Zaludku, hnadke, kyseline
a ¢revnych poruchach.
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3. Vytiahnite kostr¢ a panvovou kosfou sa opierajte
0 zem.

4. Silno zatlacte konéekmi prstov a predlaktim do zeme.
5. S nadychom zdvihnite hrudnik tak, aby ste sa mierne
prehli v chrbte. Skuste zapojit aj svaly chrbta, aj ked
pohyb vychadza od koncekov prstov. Lakte s pokréené
a tesne vedla tela. ¥
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B G, Vydrzte v tejto pozicii niekol'ko sekund {30 sekund). 9. Zopakujte 2 - 4 x. Postupne pocet opakovani zvysujte.
Dychajte volne, pohlad smeruje na zem. Cim pomalsie tento cvik cvicite, tym lepsie.
7. 3 kazdym nadychom otvorte hrudnik a natahujte sa .
cez temeno hlavy hore, vytahujte chrbticu do dialky. -;_}"IAktwuie brusne svaly. ce{u ﬂblaaf ahdﬂmmal-
8. S vydychom nechajte opatrne klesnut hrudnik a cele fﬁ 'j_ny::h svalﬂu a uptlmahzula Elﬂﬂﬂﬂt tenk&hu gre-
telo na zem. Uvolnite a predychaijte. j;-:f?_'va. F’ﬂsﬂnuje a nurmahzu;e clnnﬂst pankreasu,

_:'__.-"pecene a ﬂstainyt-ﬁh nrg&nﬂv trawacehﬂ traktu. |

12. Chrbticu natahujte cez temno hlavy dopredu.

1 3. 8 nadychom uvolnite, vzpaztc a zdvihnite trup hore
do vzpriamene] polohy.

1. Sadnite si na podlozku, vystrite nohy pred seba. Pod 14, S vydychom spustte ruky dole a polozte vedla tela.
zadok si mozete podlozit poskladant deku. 15, Zopakujte 2-4 x. Postupne pocet opakovani zvysuijte.
2. Nohy sU vystreté a celé na podlozke. Spevnite pred-  Cim pomalsie tento cvik cviéite, tym lepsie.

ne stehna, dopnite kolena, chodidla su flexovane, pata
je na zemi a palce smeruju dohora.

2. Vystrite chrbat. Zatiahnite lopatky k sebe a dole k se-
dacim kostiam, zaroven potiahnite ramena dole a daleko
od usi. Bradu jemne sklopte a pritiahnite k hrudnej kosti.
Otvorte hrudnik. Ruky su pozdiz trupu, dlane poloZime
na podlozku vedla zadku, prsty smeruju dopredu (ku
chodidlam). Cez temeno hlavy sa vytiahnete dohora.
4. S nadychom vzpazte, natiahnite chrbat dohora.

5. S vydychom sa predklonte a mierne vtiahnite spodne
brusko ku chrbtici.

&. Ruky natiahnite pozdiz noh a choma dlanami obchytte
vonkajsiu stranu noh tam, kam vam ruky dosiahnu.

7. Nohy a kolena ostavaju vystrete a na podlozke.

8. S nadychom pozrite dohora, otvorte hrudnik a na-
tiahnite sa puzdii cele) chrbtice.

9. 5 vydychom sa pritiahnite este kusck blizsie k noham
Pokial sa drzite za chodidla a mate vystrete kolena,
pokrcte lakie do stran a temenom hlavy sa pritahujte
dopredu ku chodidlam.

10. Ramena tlacte vzad, daleko od usi.

11. Zhlboka dychajte a zostante v pozicii 1, casom az do
3 min. Spodnu stranu noh majte co najviac v kontakte
SO Zemou.
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i. Posadte sa na zem s nohami vystretymi pred se-

bou, obe sedacie kosti na zemi. Jednu nohu pokrite
v kolene, prelozte nohu cez nohu. chodidlo polozte na
podlozku.

2. Zacina pokréenim pravej nohy, chodidlo prisunte
blizsie k [avej casti zadku.

3. Zatlacte cele pravé chodilo do podlozky, pata, palec
a malicek na pravom chadidle s na zemi.

4. Obe sedacie kosti st na zemi.

3. S nadychom vzpriamte ¢o najviac hrudnik, obchytte
koleno.

6. S vydychom wytocéte hrudnik do prave; strany, lavy
laket bud' ostava na kolene, alebo ho preneste cez
Koleno pravej nohy, oprite o koleno z vonkajsej strany
a pokrcte.

7. Prava ruka je za chrbtom a dlan poloZena na zem.
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8. Pohlad smeruje do strany alebo dozadu, ponad
prave rameno.

9. Zostante v pozicii 30 sekund a3 minutu, poziciu
predychajte.

10. Vo vydrzi vystierajte chrbat, ramena tlacte dole od
usi, spodné brudko pritahujte k zadnej chrbtici.

11. S vydychom sa vratte do Uvodnej pozicie

12. Zopakujte 2-4 x na kazdy stranu. Postupne pocet
opakovani zvySujte. Cim pomalsie tento cvik cvidite
tym lepsie.

Pozitivne afinkuje na pankreas a ostatné Zlazy
traviaceho trakiu (napr.: nadoblicku a §tatny Zlazu),
aktivuje a stimuluje svaly, prekrvuje organy brusnej
oblasti tela, zlepsuje celkovy stav a funkcie pankre-
asu. Tymto cvikom telo nabera energiu a posiinu
sa. Je 10 najlepsi cvik pre diabetikov. Okrem iného
odsiranuje poruchy obligiek, sleziny, peéene. ériev

mocovych ciest a panvove] oblasti.
zosltavila: Zuzana Plevova, spoloénost Joga viade
predcvituje: Adria Pastuchova

schvalil- diabetolég MUDr. Jarosiav Fabry

ml

Nas tip: Najskér si dobre pregitajte popis jednotli-
vych cvikoy, skonfrontujte si ich s totogratiami a az

a4

potom zaénite cvicit
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200 - PMEka Hiuchaova < Bowet "!".LILJ_EJ : : dh B _
klasicka power joga wyehiadzaile z ufenia Brayna Kesti
41430 - Zzha Hlseovs - Evolution Yoga: - - - - -
dynamicka joga zamerana na pozithvie snenu tela g dus
1600 - Tare Pavek - Ashtangs Vifyasa Yoos = ,

traditna joga davhych-majstiow (Primary serigs)

wasek i = Yoga night' - jogove valerns findle

o -_.—yiparkﬂ.anle Zadarme -Di]a_
17:€ pri lihrade do 17.9.20t0 - piliermi pasks L afranconi
21 £ pri uhrade na mieste Lanstupne z Karloved Vsi
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