Ulevte si od nachlazeni cvicenim

Tak jako kazdy rok, s poklesem venkovni teploty a pfichodem zimy hrozi nasemu télu
nachlazeni, chfipka ¢i jiny nepfijemny spole¢nik. Pokud se vam jiz nepodafrilo nachlazeni
zabranit a lezite doma s ucpanym nosem pod dekou, zkuste svoje nachlazeni zmirnit i
jinou cestou nez prasky a horkym cajem. Vybrali jsme pro vas joégové pozice, které
podpofi obranyschopnost vaseho organismu a tak vam usnadni boj se zimnim
nachlazenim.

Zahrejte si Celo

Nez zacnete se samotnym cvi¢enim, zahrejte si své Celo.
Zmirnite tak nepfijemnou tenzi, kterd cCasto provazi
zacCatek nachlazeni. Pouzijte k tomu napfiklad teplou
vinénou Salu nebo Siroky obvaz, zavazte si jej kolem cela
a pokud chcete i pres oci, konec nechte volné. Sednéte si
a soustredte se na teplo, které sala vydava, primo do
centra pnuti. Pokud mate vétsi predstavivost, mizete si
predstavit modré |écivé svétlo pronikajici do vasi hlavy.
Nezapomernte zhluboka dychat a citit se pfi provadéni
véech cvikl maximalné komfortné.

Dodejte své hlavé ztracenou energii

Tato pozice vdm pomize dodat ztracenou
energii do oblasti hlavy a dychacich cest.
Stoupnéte si k zidli a rozkrocte nohy na Sifi
ramen. S rovnymi zady se predklonte k zidli,
ruce zkfizené nad celem vam pomohou se
polozit, oprete se o né. V této pozici setrvejte
2-5 minut, opét se soustfedte na svlj dech.
Pokud jsou vam rovnda zada nepfijemna,
mUzete si je ohnout dle libosti. Cilem cvi¢eni
je citit se pfijemné, nikoliv cviky provadét za
kazdou cenu perfektné.




Otevriete sviij hrudnik

Kromé hlavy a krku je pfi nachlazeni dalsi
postizenou oblasti hrudnik (dychaci cesty).
Treti pozici umoznite v hrudniku cirkulovat
energii, kterd se do néj pfi bézném postoji
nedostane. Vezméte si 2-3 deky a slozte je
podle obrazku. Sednéte si doprostied deky,
pokrcte nohy do pravého Uhlu a pomalu se
zady pokladejte k zemi. Rozpazte ruce co
2 LR o , nejvice to pljde, zaviete odi a predstavujte
: : 3 LS U TR S « | si, jak vdm do hrudniku proudi s kazdym
nadechem nova Iecwa energle Naopak s kazdym vydechem vypoustite tu starou.

Ulevte nerviim

Tato pozice plsobi blahoddrn& na vas
nervovy systém. Pripravte si deky dle
obrazku a lehnéte si mezi né. Pokrcte
nohy a kolena volné spustte na pfipravené
pokryvky. Opét rozpazte ruce a celou
pozici prodychejte. Zejména pfi provadéni
této sestavy dbejte na prijemny pocit.
Nemeélo by vas nic bolet ani byste neméli
pocitovat svalové pnuti.

Nohy nahoru!

Jak jisté vite, nase nohy Casto trpi nedostate¢nym
prokrvovanim. Tento cvik zlepsi nejen prokrveni
nohou, ale navic privedete ztracenou energii do
oblasti panve i stfedni oblasti téla. Stadi si opét
vzit 2-3 deky, sednout si co nejblize sténé a
pomalu si lehnout na zada. Rozpazte ruce a
natdhnéte nohy vzhlru podél zdi. V této pozici
vydrzte minimalné 5 minut.




Stary znamy twist

Zname jej uz ze zakladni sSkoly, jen poradné
nezname jeho Uclinky pfi jeho spravném
provadéni. Diky twistu ulevujeme nervovému
systému a hlavné zmirnime stresové vypéti.
Lehnéte si na zem, pokréte nohy do pozice,
kterd je vam prijemna a pomalu nohy rotuijte
na jednu stranu. Opacnou ruku upazte, hlavu
nemusite otaCet na druhou stranu jak je
zvykem. Staci hledét nahoru nebo oci zavrit.
Druhou rukou si muZete kolena pfidrzovat, jak
vam bude prijemné. Pri kazdém provedeni cviku vydechnéte a poté zase rotujte nohy na
opacnou stranu.

UplIné zklidnéni na zavér

Posledni pozice zklidni vase vnitini
organy a uvolni vasi mysl. Vezméte
si polstare (dbejte na to, aby byly
dostatecné vysoké) a sednéte si
k nim s roztazenyma nohama.
Polozte si hlavu na polstare a
nenutte se narovnat zada, jak jste
na hodinach jégy ¢i jiného cviceni
: .  zvykli. Ruce volné spustte podél

- CHEEEE poldtaid a opdt se  snazte  je
maximalné uvolnit. V této pozici setrvejte nékolik minut.

Co fici na zavér? Vsechny pozice provadéjte v prijemném a hlavné teplém prostredi. Vase
télo ma v dobé nachlazeni snizenou imunitu a chlad je jejim nejvétsim nepfritelem. Kromé
toho, vase svalstvo se citi v teple rozhodné prijemnéji a nehrozi tak, ze byste si pfi
cviceni néktery sval ,natahli®.

Cilem praktikovani jogovych cvikl neni primarné zhubnout & se zdokonalit v ohebnosti.
Jde o pochopeni synergie téla s duchem a pomaha nam tak Iépe chapat nejen nase svaly,
ale i sebe samotné. Krasa a ohebnost téla poté prichazi sama, stejné tak jako vytouzené
zdravi.

Prectéte si také:
Sestavte si cvic¢ebni plan
Cviky na bricho

Zaregistrujte se ZDARMA:
Tipy na skvélé zdravi a dokonalou postavu
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