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Pozdrav Slunci neboli strja namaskara je nejznameéjsi jogova sestava, ktera ma
mnoho variant od zakladnich po pokrocilé. Klicova je prace s dechem. Nékteré
pozice se vykonavaiji pfi nadechu, jiné pri vydechu. Plynule v souladu s dechem
se prechazi z jedné pozice do druhé.
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Pfedstavujeme vam jednoduchou variantu. Ma 12 pozic a zvladne ji i
zacatecnik. Pro zacatek cvicte dle vlastniho dechu, kazdou pozici dikladné
prodychejte. Az se naucite jejich techniku, prechazejte do nich plynule s
nadechem a vydechem.



Zaciname ve stoje. Stoj spatny, chodidla rovnomérné rozlozenda na podlaze v Sirce kycli, prsty
vytazené dopredu, zpevnéné svaly stehen, zpevnéné brisni svaly, otevreny hrudnik, uvolnéna
ramena a lopatky stahujeme podél patere, hlavu vytahujeme nahoru, jako kdybychom se ji
chtéli dotknout stropu.
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Pozice 1: S nddechem sepneme ruce pred Pozice 2: S dalsim nddechem spojené ruce
hrudnikem. Vydechneme. vzpazime a mirné se zaklonime. Pohled
sméruje do dlani.
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Pozice 3: S vydechem provedeme hluboky Pozice 4: S nddechem zanozime pravou nohu,
predklon - obratel po obratli prechazime do rukama se v urovni chodidla levé nohy opirame
hlubokého predklonu. Paze, ramena a hlava o zem. Pohled sméruje dopredu. S vydechem
jsou uvolnéné. Kolena miizeme mirné pokréit a zanozime i levou nohu.

zmirnit tak tlak na zadni stranu stehen a pod

koleny. Snazime se dotknout zemé.




Pozice 5: Na jeden nadech prechazime do
pozice ,hory”, dlané zustévaji na podlozce,
kostr¢ tlacime co nejvyse, chodidla na Sirku
boki, dlané na $irku ramen, kolena muzeme
mirné pokréit, paty tlacime k podlozce, kostr¢
vytahujeme nahoru, mame zpevnéné brisni
svaly, hlava je uvolnénd, divdme se na kolena.
Drzime neustdle rovna zada. Snazime se dlani
s roztazenymi prsty odtlacit od podlahy,
lopatky vtahuje podél patere ke kostrci, lokty
mirné to¢ime k podlaze. Nékolikrat se v této
pozici nadechnéte a vydechnéte.

Pozice 7: S dalsSim nadechem prejdeme do
pozice ,kobry”. S vydechem spustte panev na
podlozku, SpiCky nohou oprete do zemé a
vzeprete se na pazich. Hrudnik zistava
rozevieny, ramena stazena dold od usi.
Vytahujte se ze stydké kosti.

Pozice 6: Se zadrzi dechu prejdeme do pozice
»pidalky”: De facto se jedna o tricepsovy klik s
lokty tésné podél téla. Dlané zustavaji Siroce
rozeviené pod rameny. Panev ponechte lehce
vysazenou vzhuru a bradu tlacte vpred. Klik
muzeme provést i s koleny oprenymi do zemé.

Pozice 8: Tentokrat s vydechem opét
provedeme pozici ,hory". Vzeprete se na
rukach, panev zvednéte vzhuru, paty zatlaCte
do podlahy. Hlavu protlacte mezi rameny, zdda
narovnejte.



Pozice 9: S nddechem presuneme nyni pravou Pozice 10: S vydechem provedeme hluboky

nohu mezi dlané. Zada narovnejte a vytahnéte predklon. Kolena muzeme mit opét mirné

trup nahoru. Panev tla¢ime doll a vpred. pokréena. Pomalu obratel po obratli se
narovnavame.
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Pozice 11: S hlubokym nadechem ruce Pozice 12: S vydechem spojime dlané pred
vzpazte, paze sledujte oCima. Lehce se hrudnikem.

zaklonte.

S dalsim nadechem jdeme opét do zdklonu se vzpazenim. Celou sérii pozic zopakujeme, pouze
tentokrat po hlubokém predklonu zanozime nejprve levou nohu a poté opét z pozice hory
protlacime mezi dlané nejprve levou nohu. Toto celé je jedno kolo.

Zaciname vzdy nejprve pravou nohou a pak levou. Pri kazdém cviceni bychom méli
provadét alespon tri kola.

Cviky si mUzete zdarma stédhnout zde.
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