
Ulevte si od nachlazení cvi ením

Tak  jako  každý  rok,  s  poklesem  venkovní  teploty  a  p íchodem  zimy  hrozí  našemu  t lu
nachlazení, ch ipka i jiný nep íjemný spole ník. Pokud se vám již nepoda ilo nachlazení
zabránit a ležíte doma s ucpaným nosem pod dekou, zkuste svoje nachlazení zmírnit i
jinou  cestou  než  prášky  a  horkým  ajem.  Vybrali  jsme  pro  vás  jógové  pozice,  které
podpo í  obranyschopnost  vašeho  organismu  a  tak  vám  usnadní  boj  se  zimním
nachlazením.

Zah ejte si elo

Než za nete se samotným cvi ením, zah ejte si své elo.
Zmírníte  tak  nep íjemnou  tenzi,  která  asto  provází
za átek nachlazení. Použijte k tomu nap íklad teplou
vln nou šálu nebo široký obvaz, zavažte si jej kolem ela
a pokud chcete i p es o i, konec nechte voln . Sedn te si
a  soust te  se  na  teplo,  které  šála  vydává,  p ímo  do
centra pnutí. Pokud máte v tší p edstavivost, m žete si

edstavit  modré  lé ivé  sv tlo  pronikající  do  vaší  hlavy.
Nezapome te zhluboka dýchat a cítit se p i provád ní
všech cvik  maximáln  komfortn .

Dodejte své hlav  ztracenou energii

Tato pozice vám pom že dodat ztracenou
energii  do  oblasti  hlavy  a  dýchacích  cest.
Stoupn te  si  k  židli  a  rozkro te  nohy  na  ší i
ramen. S rovnými zády se p edklo te k židli,
ruce  zk ížené  nad  elem  vám  pomohou  se
položit, op ete se o n . V této pozici setrvejte
2-5 minut, op t se soust te na sv j dech.
Pokud  jsou  vám  rovná  záda  nep íjemná,

žete si je ohnout dle libosti. Cílem cvi ení
je cítit se p íjemn , nikoliv cviky provád t za
každou cenu perfektn .



Otev ete sv j hrudník

Krom  hlavy a krku je p i nachlazení další
postiženou oblastí hrudník (dýchací cesty).

etí pozicí umožníte v hrudníku cirkulovat
energii, která se do n j p i b žném postoji
nedostane. Vezm te si 2-3 deky a složte je
podle obrázku. Sedn te si doprost ed deky,
pokr te nohy do pravého úhlu a pomalu se
zády  pokládejte  k  zemi.  Rozpažte  ruce  co
nejvíce to p jde, zav ete o i a p edstavujte
si,  jak  vám  do  hrudníku  proudí  s  každým

nádechem nová, lé ivá energie. Naopak s každým výdechem vypouštíte tu starou.

Ulevte nerv m

Tato pozice p sobí blahodárn  na váš
nervový systém. P ipravte si deky dle
obrázku  a  lehn te  si  mezi  n .  Pokr te
nohy a kolena voln  spus te na p ipravené
pokrývky.  Op t  rozpažte  ruce  a  celou
pozici prodýchejte. Zejména p i provád ní
této sestavy dbejte na p íjemný pocit.
Nem lo by vás nic  bolet  ani  byste nem li
poci ovat svalové pnutí.

Nohy nahoru!

Jak jist  víte, naše nohy asto trpí nedostate ným
prokrvováním. Tento cvik zlepší nejen  prokrvení
nohou, ale navíc p ivedete ztracenou energii do
oblasti pánve i st ední oblasti t la. Sta í si op t
vzít  2-3  deky,  sednout  si  co  nejblíže  st  a
pomalu  si  lehnout  na  záda.  Rozpažte  ruce  a
natáhn te nohy vzh ru podél zdi. V této pozici
vydržte minimáln  5 minut.



Starý známý twist

Známe  jej  už  ze  základní  školy,  jen  po ádn
neznáme jeho ú inky p i jeho správném
provád ní. Díky twistu ulevujeme nervovému
systému a hlavn  zmírníme stresové vyp tí.
Lehn te  si  na  zem,  pokr te  nohy  do  pozice,
která  je  vám  p íjemná  a  pomalu  nohy  rotujte
na jednu stranu. Opa nou ruku upažte, hlavu
nemusíte otá et na druhou stranu jak je
zvykem. Sta í hled t nahoru nebo o i zav ít.
Druhou rukou si m žete kolena p idržovat, jak
vám bude p íjemné. P i každém provedení cviku vydechn te a poté zase rotujte nohy na
opa nou stranu.

Úplné zklidn ní na záv r

Poslední pozice zklidní vaše vnit ní
orgány a uvolní vaši mysl. Vezm te
si  polštá e  (dbejte  na  to,  aby  byly
dostate  vysoké)  a  sedn te  si
k nim s roztaženýma nohama.
Položte  si  hlavu  na  polštá e  a
nenu te se narovnat záda, jak jste
na  hodinách  jógy  i  jiného  cvi ení
zvyklí. Ruce voln  spus te podél
polštá  a  op t  se  snažte  je

maximáln  uvolnit. V této pozici setrvejte n kolik minut.

Co íci na záv r? Všechny pozice provád jte v p íjemném a hlavn  teplém prost edí. Vaše
lo má v dob  nachlazení sníženou imunitu a chlad je jejím nejv tším nep ítelem. Krom

toho,  vaše  svalstvo  se  cítí  v  teple  rozhodn  p íjemn ji  a  nehrozí  tak,  že  byste  si  p i
cvi ení n který sval „natáhli“.

Cílem praktikování jógových cvik  není primárn  zhubnout i se zdokonalit v ohebnosti.
Jde o pochopení synergie t la s duchem a pomáhá nám tak lépe chápat nejen naše svaly,
ale i sebe samotné. Krása a ohebnost t la poté p ichází sama, stejn  tak jako vytoužené
zdraví.
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