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Naucte se jogovy dech.
Ovlivnuje cinnost srdce,
okysliceni ci detoxikaci
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Zvlasté po celodennim noseni rousek je dilezité se volné zhluboka nadechnout.
Najdéte si kazdy den chvilku o samoté a v klidu se zhluboka prodychejte.
Idedlné venku Ci u otevfeného okna. Naucte se techniky hlubokého a
stfidavého dychani.
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» Spravné dychani je také klicem ke zdravi, hluboky nadech ovlivhuje nejen
¢innost srdce, okysli¢eni ¢i detoxikaci.

» Spravny dech nas dokaze okamzité uklidnit, dokaze projasnit nase
mysleni a zbystrit nase smysly.



Klidné, rovhomérné a hluboké dychani je velmi dllezité pro zdravi, nebot
harmonizuje a zklidnuje télo i mysl.

> Naopak pfilis rychly a povrchni dech plsobi negativné, protoze mize
zvysSovat nervozitu, stres, napéti i bolest.

Nacvik pIlného jogového dechu

V j6ze Ize pomoci rdznych dechovych technik ovliviovat télo i mysl. ZpUsob,
jakym dychame, ma vsak Casto do pfirozeného a spravného dychani daleko.
Jednou z moznosti obnoveni zdravého zplsobu dychani je nacvik plného
jogového dechu:

= VVychozi pozice pro cviceni jégového dechu je leh na zadech, s pazemi
podél téla s dlanémi otoCenymi smérem nahoru.

= S hlubokym nadechem nosem presunte ruce do upazeni a pokracujte
do Uplného vzpazeni.

= Nadech vedte postupné od bricha pres hrudnik az do podklickové oblasti.

= Pfi plynulém vydechu dejte paze zpét do vychozi pozice podél téla.

» Vydech by mél trvat minimalné dvakrat déle nez nadech.

= VVydech provadéjte v opacném poradi nez nadech.

= Prvné vypustte vzduch z podklickové oblasti, poté z hrudni a teprve potom
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by mélo klesnout bricho.
= Ukoncete vydech lehkym stazenim brisnich svald.
= Bez zadrzovani dechu pokraCujeme plynulym nadechem.
= Cyklus zopakujte pét az desetkrat.

Dechové mudry dech spravne zacili

Slovo mudra oznacuije tisice let starou indickou techniku, s niz Ize ovlivhovat
energetické proudéni v téle. Mudrami se nazyvaji specialni gesta formovana
dlanémi a prsty na rukou.

» J6ga vychazi z toho, ze kazda oblast ruky tvofi reflexni zénu pro prislusnou
Cast téla a mozku, je tedy mozné ruce povazovat za zrcadla naseho téla a

nasi mysli.

Podle tradi¢niho uceni véd ma také kazdy z péti prstu na ruce pfimou
vazbu na jeden z péti hlavnich materialnich elementd.

= Palec symbolizuje slunce a tedy ohen, ukazovacek symbolizuje vzduch,
prostrednicek je spojovan s oblohou, prsteni¢ek reprezentuje zemi a
maliCek patfi vode.

Protoze kazdy z péti prstl je napojen na jeden element, Ize gesty, do kterych



se prsty formuji a rGzné vzajemné spoji, propojit energetické drahy téchto
péti elementu v téle,

- J6ga mudry vyuziva tfeba
béhem dechovych cviceni
pranajama. Mudry je
snadné je praktikovat
kdykoliv a kdekoliv. PFi
cviceni muder by gesto vzdy
melo byt udrzovano alespon
5 minut v kuse, protoze jen
dostatecna délka udrzeni
: mudry dokaze ovlivnit
proudéni energie natolik, aby méla pozadovany efekt.

Mudry Ize cvi¢it i béhem chuze, ¢teni, mluveni i pri jakékoliv relaxa¢ni
aktivité.

« Cin mudra fidi bfisni dech a provadi se spojenim konce palce s
ukazovacCkem, prsty vytvareji krouzek. Ostatni tfi prsty jsou natazené a
drzi se od sebe. Obé ruce jsou umistény dlanémi doll na stehnech nohou,
prsty sméruji dovnitr.



« Cinmaja mudra podporuje podkliékovy dech a provadi se spojenim
konce palce s ukazovaCkem, prsty vytvareji krouzek, sklopime do dlané
prostrednik, prstenik a malik.

« Adhi mudra ma vliv na horni plicni laloky. Provedete ji sevifenim palce
do dlani a sevfenim rukou v pést hfbetem nahoru.

« Brahma mudrou docilime plného dechu s prodychavanim vsech
plicnich laloku. Provedeme je tak, ze ota¢ime ruce volné s palci v pésti
hfbety doll a zvedneme je do vysky stfedu trupu tak, aby se posledni
¢lanky prstl a klouby dotykaly.

Stridavé dychani pro klidnou mysl

Toto jogové cviceni zklidnuje mysl, aktivuje nervovy systém,
zpomaluje dychani a vede k lepsi koncentraci. Vyrovnava prlichodnost
obou nosnich direk a také stejnomérné drazdi Cichové i dotykové receptory v
obou nosnich dutinach.

» PohodIné se posadte, zavrete oci a v klidu dychejte nosem.

= Prsty svoji pravé ruky polozte na nosni kfidla tak, aby palec mohl zakryt
pravou dirku a prstenik levou.

= Druhy a treti prst oprete o misto mezi vasim obocim.

= Zakryjte levou nosni dirku a nadechnéte se pravou, pak pravou zakryjte a



vydechnéte levou.

= Nadechnéte levou, vydechnéte pravou, uzaver direk ménte po kazdém
nadechu.

= Opakujte v pripadé potreby.

Jéga a dychani jsou spojené nadoby. Spravné dychani dokaze pozitivné ovlivnit
nasi psychiku i fadu télesnych funkci. Urcité jste se nékdy sami pfistihli, ze pfi
cviceni dech zadrzujete, namisto, abyste ho vyuzili. Zkuste se dnes na chvili
zastavit a zkoumejte svuj dech a vnimejte, jak proudi télem.
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