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Ayurveda

PASIVNI Cviceni

Pasivni cviéeni se nabizi tém ktefi chtéji svou aktivitou i SAMI se zapojit

K procesu ozdravéni a uvolnéni téla.Klouby , Slachy ,vazy maji velkou tendenci
PruZnost ztadcet a pomoci cvideni se pomadhd k tomu aby se tyto opétné mchly
PruZnejdimi.

Podle ajurvédy pasivni cvideni neznameni ,Ze sahan jenom nedinné leZi.Musi
cvidit tak jak mu jehe téle dovoli a vidhu pfi tom pomadha zydit uvolndnost a
rozpéti procvidovanych &asti téla.NejdileZitéjsim prvkem u tohoto cvideni je
DECH sladény s pohybem.KdyZ toto neni tak misto dobrého pocitu a pomoci je

=z celého dobfe minéného cviGeni jenom obydejni nedobfe provedenid gymnastika,
Pomoc u cvideni a cvideni samotné je potfebné uzpiscbit pohybovym mofnostem
Sahana.Zcela jinak se bude pasivni cvideni provadét s ndkym kdo ma svuje télo
Fyzicky trénovano a jinak s nékym kdo mA vysokou hmotnost.

Cvideni samotné neni jednoducha zaleZitost.,Odhanout jak hodnd sahana zatladit
Do pfedklconu neboe mu vytdhnout ramena vyZaduje velkou soustfedénost a cit.

Je zcela na vidhuovi aby sahanovi ukazal pomoci pfikazu co dech vibec cbnasi,
U celého cvideni je potfeba aby se kontrola vydechu/nadechu

OBZVLASTE

u cvideni které zasahuje hrudni patef a cely hrudni koi je p#ime nutné aby se
spejeni pohybu a dechu dodrZovala co nejvice.Jinak se miZe stat ,2e se pomoc
a celé cvideni projevi zhorSenim calkového stavu.

Na zaddtku cvideni je velmi vhodné aby sahan zvladl dle svych schopnosti
techniku jogového dechu nebot jiZ timto se jeho té&lo vice uvelni.A kdyZ se
jes8té pfidad pomalé fyzické cvideni tak je tspéch velmi blizko.

Vidhii sdm musi pozorné sledovat nadech/vydech hlavné délku uvolnéni/vydechu
Tak aby i on sviaj pohyb/dodini pasivni energie vidhuovi mohl také regulovat.
Vidhu musi badlivé pozorovat nddech a svalovy tonus sahana nebot jeho Sast
price spodiva v tom, Ze pfi nadechu/protaZeni musi byt o kratkou &asovou
skulinu za sahanem a obricend

u uvolnéni/vydechu musi byt s uvolnénim o kratkou Sasovou skulin pfed sahanem.
Celou dobu OPAKUJEME &arovné slovo..VYDECHNOUT/UVOLNIT a NADECHNOUT

KdyZ tato souhra neni tak se s pasivnim cvideni nestrefime do tiikolu pomoct.

DURRAZ

Pasivni cvicéeni v hlavni mif¥e vychiazi z jogového védomého dechu.
Hlidat pomalé provadéni cvikd.P#i rychlém provadéni se spis
ubliZi.



1 CVIK UVOLNIT HRUDNI OBRATLE RAMENE PLETENCE

Sahan le%i uvolnénd na zadech.Dlané obricené k nebestm.KdyZ je ma na
stola/podlofce tak se boji nebo se drzi praice.Po nékolika jogovych
Nadecich —vydecich nadechem protidhna obé ruce nad hlavu a proplete prsty.
A opdtné jogové dycha.Nechdme jej nékolikrat

Nadechnout a vydechnout.Ji toto dfchani wvelmi pomife uvolnit télo.

Vidhu stoji nebo sedi za hlavou sahana udava pokyn k nataZeni celého téla

takto

S nadechem vytahujeme horni polovinu téla nahoru a dolni poloviny téla dolu.
/alespoii natidhnout Spiéky u nohou/

Opakuje se tento cvik nékelikréat za sebou a kdyZ jsou oba pfipraveni tak vidhu
v naddechu povytéhne opatrnd svymi rukami sahana za pfedlokti/ché ruce najednou
a tim mu pomiZe k protaZeni celé paterae.

8 vydechem pomalu uvolni své drZeni.

POZOR

U tohoto cviku se pracuje s dechem tak klademe diraz spojeni dechu a pohybu.
Lepdich vysledek se dostavi tehdy kdyZ po nadi pomoci nechidme sahana samého
né&kolikrat nadechnout/vydechnout.

2.CVIK SVALY ZAD A MEZIZEBERNI SVALY.

Sahan lezi velmi uvolnénd se svymi rukami a propletenymi prsty poleZenymi nad
hlavou.Vidhu stoji u jeho beder nalevo opfen svou pravou rukou o sahanovu
bederni kost, kterou mirnd pfitladuje k podloZce/zemi,

Pfi nadechu se sahan svym levym ramenem odlepi co nejvice od podloZky a snazi
se jakcby pretodit vpravo.Brani mu v tom vidhuovo drZeni bederni kosti.

Vidhu volnou levou rukou pomidha zvedajicimu se ramenu k protodeni.

Obé sahanovy hyzdé zustavaji na podloZce.

V poloze maximalniho vytod&eni ramen/trupu sahana nechame alespeofi jednou jogovy
nadech/vydech pro zvétieni a&éinku.

Tento cvik se dé&lad i na druhou stranu.

Vibec to neni jednoduché.

Co nejvice hlidat vydech/nadech aby celkové protaZeni meziZebernich a zadovych
svalld bylo 0éiné.

3.CVIK UVOLNENI HRUDNI PATERE A PREDNICH STEHENYCH SVALU

Sahan leZi na levém boku ruce mé volné nad hlavou kolena mi skrdené u hrudi.
Opétné joginsky dycha.Hluboky nidech/a vydech.

Levou rukou si chytne/pfidrZi pravé koleno a levou nchu narovna tedy obySejné
natahne.Pravou ruku opifie oblouk /to je zvedne do vysky/a S VYDECHEM/

Ji bude pokladat napravo a zAroveni i hrudnik se bude automaticky stacet.
Nevadi kdyZ napoprvé pravéd ruka nedosahne na zem.To se poprvé vede malokomu.
V této poloze nechime sahana volnd dychat.Cim déle tim lépa.

Poté co se mu povede maxilmalneho uveolnéni mu situace ztiZime tim,:Ze

Mu panev odtladime.Prava ruka se opetnd bude z podloZky nadzvedavat sama.
Ale pomoci dechu se velmi uvolni zkriacené hrudni svaly.

NEOPMENOUT HLUBOCE PRODYCHAT.

Poté chne v koleni i levou nohu a pravou rukou se chytne za kotnik.

Ja to pékny propletenec.

Neustiale kontreclujeme joginsky dech.S vydechem co nejvice uvelnit.



Vidhu pfidrzenim pénev levou rukou sahanovi pomiZe v tomto propletenci
pomalu odtladovat lavé koleno.S vydechem uvolnit.Po spravné provedeném cvideni
se dostavuje vlmi pEijemny pocit velmi lehkych stehen u chize.

Pak se cely cvik uddla zrcadlova.

6.CVIK PROTAHOVANI TRISEL
U tohoto cviku tak Uplné na dychani G&innost nezalezi.
Ale dychéni u cvieni vBeobecnd je velmi dileZzité.

Sahan leZi uveolnéné na zadech vidhi je u jeho pat oblidejem otoden tak aby
na ndj vidél.Sahan co nejvice poloZenou lavou nohu ubodi a zcela uvolni.
Vidhu pak zafixuje pravou nohu a obéma rukami masiruje/valedkuje

Nejdfive &ast stehenniho svalu a pokraduje smérem ke kolenu poté celé lytko
A% k paté.Tuto masi: opkuje nékolikrate za sebou a neustile se snaZi aby

Se thel roztaZenych nohou zvét3oval a t¥isla spoledénd s kolenymi upony aby se
uvolnila.

Tento cvik se dé&la i zrcadlové s pravou nohou.

7.CVIK PROTRHOVANI ZAD V ZELVE

VELKY DURAZ NA PRACI S DECHEM.

Sahan pokr&i nohy v kolenou ,dA kolena od sebe, paty k sobé& a uchopi je obéma
rukama,Udéla Zelvu.

Pfedkolni se s uvolnénou krdni patefi a hrudi a% k patéam/kam dosahne/.

Vidhu kledi za zady a za&ne pomoci dlani/prsti/zapdésti uvolfiovat okoli
patefnich obratlil nejdfive v oblasti kfiZové patefe a pomalu postupuje vzhiru
k hrudni patefi laskavym tlakem tak aZ se sahan dotkne &elem svych pat.

Sm&r tlaku neni k zemi a dolu.ale jakoby dopfedu a nahoru.

Vidy hlidat nadech a vydech.

Pak se sahan narovna a s vydechem vidhu pak pésti zatladi na pravou stranu zad
vedle cbratlél pAtefe a zaroveii si rameno pfitahne k sobé.

Pak to samé uddla i na pravé strand,

Na hrudniku pfekfizi vidhuovi ruce uchopi jej za zapésti obtoé&i kolem
Hrudniku a spoji za zady.stejnym zpuscbem takto zkfiZené ruce uchopi za lokty
a také spoji se snaZi je jakoby spojit za zady.

8.CVIK PROTAHOVANI HRUDNI A BEDERNI PATERE/UVOLNENI TRISEL

Sahan leZi uvolnénd na zadech ruce podél téla.Nohy mad pokréené a opira se
Chodildy o podlahu.Vidhu kle&i koleny na jeho nartech aby se chodila fixovala.
S nadechem sahan zveda pomoci hyZdovych svall celou bederni patef nahoru.
Vidhu mu pomoci svych silnych rukou napomihd se zvedanim tak aby bedra byla

V oblouku neprolomena a aby se spiSe uvolnila tFisla..S$ vydechem pak pomalu
poklada sahanovi bedra na podlozku.

/toto je velmi té3ky silovy cvik pro vidhua/



9.CVIK PROTAHOVANI ZAD V KOBRE
PRACE S HRUDNIM KOSEM TAKZE INTENSIVNE
BLIDAME NADECH A VYDECH.

Toto pasivni cvideni ma 3 faze.

a/Sahan leZi na bfichu a vidha stoji u jeho nohou oblidejem otoden k jeho
hlavé.Pii nadechu zvedi ze zemé ramena i s hlavou.Vidha jej uchopi za ramena a
povytédhne jej jedté vice nahoru,

8 volnym vydechem jej vritime pomalu na podlahu.

b/sahan leZi na bfichu wvidha stoji rozkrodfen nad nim v drovni jeho boku a
zazadu se drZi v zapéstich za ruce.S$ nadechem sahana zvedd z podloiky /

g vydechem povoli /a s nadechem opetnd zvadnout.

¢/Vidhu stoji u bokou sahana obliZe)j ma otoden k jeho patam.Uchopi jej za
kotniky ohne v kolenou a za kotniky jej se sahanovym nadechem povytahne
vzhiru.AZ po nékolika opakovanich jej opatrné polofi na podlozku.



