magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
KN

O pohybu 17. 10. 2023 | redakce Vim, co jim

v eV /s

Flexibilnejsi diky joze. 5

v awv 7/

pozic pro pruznéjsi telo

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Flexibilnejsi-diky-joze.-5-pozic-pro-
pruznejsi-telo_ s10011x20667.html

Télesna pruznost je prevenci zranéni, zlomenin i natazenych svall. Objevte pét
ucinnych jégovych pozic, které uvolni napéti a zlepsi flexibilitu vaseho téla. S
praktickymi tipy a dlrazem na trpélivost a pravidelnost se vysledky dostavi
brzy a kazdodenni Cinnosti pak pro vas budou mnohem snazsi.
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Mozna jste i vy zaznamenali, Ze s pribyvajicim vékem uz vase télo neni zdaleka
tak pruzné jako drive. Ohnout se a dotknout se dlanémi, nebo alespon prsty
Spicky u nohou byvala hracka, ale dnes uz to tak snadné neni... Pruznost téla
nam pritom pomaha s kazdodennimi funkcemi, snizuje riziko zranéni, zlomenin



a svalovych natazeni. Také zlepsSuje rovnovahu, coZ snizuje riziko padd a
zranéni spojenych s nimi. Obzvlast pro starsi dospélé je tak zachovani flexibility
téla velmi uzitecné. A vyuziti jogy je prijemnym zplsobem, jak toho docilit.

Joga je pro kazdého

Jéga vyuziva propracovany systém télesnych cviCeni, které pomahaji udrzet
télo zdravé a v dobré kondici. Jednim z cilll jogy je dosazeni klidu mysli a
rovnovahy mezi télem a mysli. Jdga je vhodna témér pro vSechny bez rozdilu
véku a zdravotniho stavu. A je proto idealni i pro zlepSeni pruznosti naseho
téla. A to hlavné diky tomu, ze jednotlivé jogové pozice umoznuji télu pohyb
v takovych smérech a rozsazich, do kterych se pri kazdodennich

vVivys

velmi jemnym a Setrnym zplsobem.

Vsechny svaly v akci

Cvic¢eni jogy umoznuje zapojeni a protazeni vsech hlavnich svala téla.
Nékteré pozice posiluji hamstringy a Ctyrhlavé stehenni svaly, zatimco jiné
pozice pomahaji s mobilitou ramen a drzenim téla, nebo uvolnuji kyCle a pater.
To vSe je pro zachovani flexibility téla velmi ddlezité. Pokud cvic¢ite (nebo
zacnete cvicit) jogu pravidelné, mlzete si vSimnout, Ze se pro vas postupné
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bézné denni aktivity stanou mnohem snazsimi. Napfiklad ziskate lepsi stabilitu
pri chlizi po nerovném terénu, nebo pri manipulaci s néjakym predmétem.

= Aby bylo cviceni Uc¢inné a dosahli jste pozadovaného zlepseni flexibility, je
stézejni cvicit pravidelné, minimalné 2-3 tydné, ale v idedlnim pripadé
kazdy den. V jednotlivych pozicich pak zkuste vydrzet zpocatku alespon
30 sekund a postupné Cas prodluzovat az dosahnete vydrze kolem 2
minut, kdy i hlubsi tkané ve svalech pociti Ucinky protazeni.

rukama na zem, nebo nedokdazete opfit hlavu o zem, mlzete si vypomoci
polstarkem nebo jinou pomuckou (jégovou kostkou/blokem). A nezapominejte
spravné dychat, coz je u jogy velmi dllezité.

5 jogovych pozic pro zvyseni pruznosti

1. Pozice ditéte (balasana)



Provedeni: Kleknéte si s
koleny mirné od sebe a
posadte se na paty.
Predklonte se dopredu a
Celem se oprete o zem.
Pokud celem na zem
nedosahnete, podlozte si ho
polstarkem. Ruce polozte
podél téla, nebo natahnéte
pred sebe. V pozici
setrvejte.

= Tato pozice pomaha prodlouzit pater, otevfrit kyCle a protahnout stehna.

2. Pozice Hluboky predklon (uttanasana A)



Provedeni: Zaclnéte ve
stoje. Télo je vzprimené,
nohy u sebe. Télo ohnéte v
pase a pomalu se sklanéjte,
rukama se dotknéte zemé.
Bricho co nejvice pritisknéte
ke stehndm, povolte zada,
vyveste hlavu. V pozici opét
vydrzte.

= Tato pozice pomdaha uvolnit napéti, dochazi k protazeni zad a celé zadni
Casti téla - lytek i stehen.

3. Pozice Kobra nizka (bhujangasana)



Provedeni: Lehnéte si na
bricho a ruce polozte pod
ramena, bradu na zem.
Zvednéte hlavu, krk a horni
Cast hrudniku, ruce lezi na
predlokti, zapojte bfrisni
svaly, stahnéte ramena k
sobé a uvolnéte tlak v
dlanich.

= Tato pozice protahuje hrudnik, ramena a briSni svaly a posiluje pater a
hyzdové svaly.

4. Pozice stastného ditete (ananda balasana)



Provedeni: Lehnéte si na
zdda a pokrcené nohy
zvednéte ke stropu.
Chytnéte se za vnitrni Casti
chodidel - levou rukou za
levou nohu a pravou rukou
za pravou nohu. Kolena
sméruji k zemi. Zlstante v
pozici nebo se pomalu
houpejte ze strany na
stranu.

= Tato pozice zvysSuje pruznost stehen a hamstringl, jemné protahuje kycle
a uvoliuje bederni pater.

5. Pozice Pes hlavou dolu (adho mukha svanasana)



Provedeni: Postavte se na
vsechny Ctyfi s mirné
pokréenymi koleny. Ruce
jsou na sirku ramen, nohy
na Sirku bokl. Nadechnéte
se a s vydechem napnéte
nohy a jdéte do pozice. Paty
by se mély dotykat zemé,
ale pokud to nejde,
zlstante na Spickach.

= Tato pozice zvySuje pruznost hamstringl, lytek a achillovy Slachy a
uvoliuje napéti v kréni pateri a zadech.

At uzZ se rozhodnete jit na hodinu jogy nebo cvicit jogu doma budte sami k sobé
laskavi, vnimejte své télo, nepretézujte ho a nevnucujte mu nic, co je pro vas
nepohodiné. Nechodte do zadnych pozic pres bolest, ale postupujte pozvolna,
kam az vas télo pusti a pristé to tfeba bude zase o kousek dal. KliCova je pfi
cviceni pravidelnost, dislednost a trpélivost. Udélejte si plan a drzte se ho. |
kdyz se vam zpocatku mize zdat, ze se nikam neposouvate, vérte, ze zmény
brzy pocitite v kazdodennich Cinnostech.
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