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Pro chodidla i dlané plati, ze pomy-
slné vytazeni za malikovymi hranami
lehce aktivuje zadni stranu trupu; vy-
tazeni za palcovymi hranami naopak
zapojuje vice predni stranu.

Khécéari mudra

Uvédomime si kofen jazyka a snazime se
jej vtahnout dolii do krku ($picku jazyka
nemusime tlacit k patru jako u klasické
khécari mudry). Jde vlastné o saci pohyb,
kdy se svaly krku po celém obvodu zak-
tivuji a vytvareji v ustech podtlak. Po-
dobny vjem muzeme zaznamenat, kdyz
se chystame zivnout nebo spolknout
objemnéjsi sousto. Také jde vyuzit pred-
stavy nasavani brékem bez stazeni rta.
Svalovou aktivitu mizeme zkontrolovat
ptilozenim prstd na ohryzek (O 9), kte-
ry by mél pfi stazeni kofene jazyka doltl
do krku také mirné klesnout.

Predklony

Jelikoz je ke korektnimu provedeni
zdravého predklonu potteba ZVP 1. lo-
komoc¢ni faze, za¢nu popisem nacviku
tzv. ttimési¢niho vzoru. V jakékoliv
predklonové pozici je pak mozné roz-
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lisit dvé faze: prvni ,,I“ fazi, ve které je
udrzena stabilizovana a napfimend pater
(tedy 3M vzor), a druhou ,,C* fazi, kdy
dochazi k protazeni do rovhomérné-
ho oblouku. O odlisnostech ve svalové
souhfe v zavislosti na umisténi punktum
fixum a sméru pusobeni gravitace bylo
jiz pojednano v kapitole o lokomoc¢nich
fazich.

3M vzor na zadech

Vleze na zadech s pokréenymi DKK
(O 10)

e Chodidla (s palcovymi hranami
rovnobézné) postavte na podlozku
na $itku kyc¢li a v takové vzdalenos-
ti od trupu, ve které nejlépe procitite
moznost se o chodidla opfit a nechat
do nich ,stéct” vahu lytek a bércu.
Stejné tak véha stehen stéka k panvi
a do kycli.

e Uvolnéte celd zada do podlozky. Pri-
padné se pro lepsi prociténi rozpro-
stfeni zad nejprve po podlozce mirné
»povrtte“. Nesnazte se zada Zadnou
¢asti do podlozky tlacit, a to ani ob-
last beder. Panev se nepodsazuje, je
v neutralni pozici (panevni vybézky
tvorici dohromady trojihelnik - trny
kycelni kosti a spona stydka - jsou
v jedné roviné). Neutralni panev
(O 11), panev v retroverzi — tj. pod-
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sazend (O 12), panev v anteverzi tj.
vysazend vpred (H 13).

HKK protahnéte mirné od téla s dla-
némi v takové pozici, ktera je nejpti-
jemnéjsi pro uvolnéni a rozprostre-
ni ramen. (Pti dlanich sméfujicich
k zemi mtize byt problém s vnitini
rotaci paze v rameni, ktera je nadzve-
dava. Pri dlanich otocenych vzhtru
se oteviou ramena, ale zaroven muze
byt tendence k ,vyprsovani® Vcelku
neutralni je tedy poloha na maliko-
vych hranach.)

Nejprve celé télo uvolnéte a vnimejte
plnost klidového dechu, pticemz se
snazte s kazdym vydechem procitit
pusobeni gravitace.

Zaktivujte ,periferni vstupy® - cho-
didla (roztazenim nebo bandhou)
a zdroven vnimejte zmény v panvi
a bedrech - dlané (mirnym roztaze-
nim a vytazenim za konecky prsti;
pro vyraznéj$i rozevieni ramen lze
akcentovat vytazeni za maliky; nebo
bandhou) a zaroven pozorujte zmény
v oblasti hrudniku a ramenniho ple-
tence — naznacte stazeni korene ja-
zyka, vytdhnéte hlavu smérem za te-
menem a v§imnéte si zmén v oblasti
kréni patete.

Snazte se udrzet aktivni v§echny
periferie (nejjednodussi zptisob
je odtlacit se od chodidel smérem
za hlavou a HKK vytahnout za ko-
necky prstil) a pfi tom uvolnit vSech-
no ostatni a vnimat plnost dechu
(prestoze by mélo byt spodni bricho
nasledkem opory a vytazeni lehce
zpevnéné, i tak v ném musi probihat
vyplnéni a zvétSeni tlaku s nadechem
a vyprazdnéni, vnitfni uvolnéni az
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podtlak pti vydechu; je mozné vy-
dech také pocitovat tak, ze vnéjsi
»slupka® podbrisku ztstava aktivni,
ale uvnitf se cosi uvolnuje dold a roz-
prostira podél patere).

e Tuto vychozi pozici prohlubte sna-

hou nadzvednout chodidla od zemé.
Pohyb pouze ,touzite“ udélat, ale ne-
udélate. Misto toho pozorujte, jaké
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zmény nastaly v oblasti trupu - zda nut, pfipadné nékolikrat zopakujte
se nezacala prohybat bedra, nafuko- kratsi vydrz.

vat bficho, pfizveddvat ramena, zda e Stabilitu a kvalitu vytvofené opory
se nezvySuje napéti v oblasti krku ve finale otestujte tim, ze chodidla
a hlava nejde do zéklonu. Snazte se od zemé nadzdvihnete, coz by ne-
udrzet osu trupu tim, Ze prubéziné mélo mit vliv na tvar a osu ,valce®
uvolnujete prebytecné napéti a ne- trupu.

chavate zada ,tézknout® do podloz- e Stabilitu ,vélce® trupu muzete otes-
ky, abyste si vytvorili kvalitni oporu. tovat a podporit nasledujicim decho-
Tu byste méli vnimat v oblastech vym cvic¢enim. V pozici s pokréeny-
osovych bandh (tfi trupovych: pan- mi DKK, kdy se mirné odtlacujete
ve, spodnich zeber, horni linie $iro- od chodidel a vytahujete za teme-
kych ramen a spodni hlavové: zatyl- nem, vedte pfi nadechu HKK velkym
ku v linii usi; za ,,korunni® bandhou obloukem pres predpazeni do vzpa-
se vytahujte). Dilezita je stabilita zeni a s vydechem vracejte zpét.
predevsim v uponové zéné branice, (O 14) Dlané jsou aktivni a sméfuji
kterou si miizete uvédomit pfi sna- k sobé, jako by sviraly pomyslny mic.
ze o vysloveni pismene ,G“ (chtéjte Pohyb pazi za¢néte jejich lehkym
»G“ vyslovit, ale jako by uvizlo v krku stazenim za konecky prsti smérem
a neslo ,vytlacit®). Pfi tom muzete k patdm a pak je teprve vzpazujte.
vnimat aktivitu spodnich Zeber. Zad- Aktivita HKK by neméla mit vliv
ni spodni zebra nechte padat do pod- na napfimeni patere a na oporu zad
lozky a zaroven ,roztékat” do stran. o podlozku. Neprohybejte se v oblas-
V predstavé se nesnazte zvednout ti beder a nevystrkujte spodni Zeb-
nohy svaly stehen, ale ,nasavejte je ra ke stropu! (Spravné O 15, $patné
od panevniho dna. Bfisni svaly by O 16.) Plynuly pohyb pazi vzhtru
mély tahnout smérem k hlavé. Spréav- jako by zéroven kopiroval postupné
né provedené ,nasavani“ DKK a tah vyplnovani trupu nadechem a do-
brisnich svala k hlavé zapojuje i sva- provazel vyprazdnéné stazeni pfi vy-
ly, které ,,otviraji“ ramena a hrudnik. dechu.

Je ale potteba zaroven dbat na uvol-

novani prebyte¢ného napéti hrudni-

ku a na ,G% aby v zakladu pozitivni

svalova aktivita nepferostla ve ,vypr-

sovani“ (tedy ve ztratu opory v oblas-
ti branice).

e V napfimeném a stabilizovaném
yvalei“ trupu vnimejte plnost dechu
a balancujte mezi aktivitou (snahou
o zvednuti nohou) a uvolnovanim
vzniklého napéti. Tuto dsanu drite
podle potfeby nékolik decht az mi-
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e Mate-li vyrazny problém s rozpro-
stfenim ramen, muzZete vyuZit pozici
HKK ,,do svicnu“ (B 17), kterd pod-
poruje zevni rotaci paze a stazeni ra-
men k podlozce. Muize ale vést k ,,vy-
prseni“ a zhor$eni opory v iponové
z6né branice. Proto v této pozici dbej-
te obzvlasté na uvolnéni hrudniku
pti vydechu (zkuste si nahlas vzdych-
nout) a aktivitu spodnich zeber (,G“).

Toto cviceni je dulezité pro nalezeni
ZVP a predevsim pro jejich zvédomeéni.
Jde o vytvoreni optimalni souhry svalt
zaoseného trupu. Jednd se tedy prede-
v$im o vnitini pohyb a praci s pozornos-
ti. To, co si na téle uvédomite a prohléd-
nete v této zakladni pozici, mtzete pak
snaze vyvolat i v ostatnich polohach.

Vleze na zadech s natazenymi DKK
(O 18) - v tzv. aktivni mrtvole (varian-
ta Savdsdny) muZete procvicovat napfi-
meni, které lze prevést do vzprimeného
postoje (taddsany).

e Nejprve se v této poloze co nejvice
uvolnéte - rozprostrete zida do pod-
lozky stejné, jako kdybyste se chystali
na relaxaéni Savdsanu. (Pfed uvol-
nénim se muzete protadhnout nebo
srovnat patet pritisknutim bederni
oblasti k podlozce a lehkym pritaze-
nim brady smérem ke krku. K pro-
hloubeni uvolnéni vyuzijte dech,
predstavu ptijemné tize apod.).

e Srovnejte pozici - chodidla do osy
(na $itku ky¢li, palcové hrany rov-
nobézné, prsty sméruji ke stropu, ale
flexe neni kiecovitd), HKK podél téla
na malikovych hranach.

e Zaktivujte periferni vstupy - cho-
didla (roztazenim, ,malou nohou
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nebo jen predstavou odtlacovani ce-
lymi chodidly od imaginarni zdi; je-li
obtizné zaroven chodidla zaktivovat
a udrzet nekfelovité zarovnana, lze
vyuzit oporu o zed skute¢nou), vy-
tahnéte se do délky za usima a za ko-
necky prsti na rukach.
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e Uvolnéte prebyte¢né napéti — prede-
v$im v trupu; ztézknéte zady do pod-
lozky v Sifce ramen, spodnimi zebry
a panvi, ale neztratte pfi tom pred-
chozi aktivitu v chodidlech, rukach
a vytazeni za hlavou.

e Pokréte mirné kolena (pouze par
centimetrtl nad podlozku), jako bys-
te chtéli pokréované nohy ,nasavat®
panevnim dnem. Vnimejte zada
(ptedev$im v oblasti, kde se upind
branice - ,,G“) jako opérné misto vy-
uzivajici dotykem s podlozkou silu
gravitace.

e Hledejte rovnovahu mezi aktivi-
tou a uvolnénim. Plynule dychejte
a vnimejte plnost dechu (stejné jako
u predchozi pozice).

¢ Kontinualni zaujimani dsany v tomto
pripadé znamend neustdle obnovo-
vany zamér nohy kréit (bez vétsiho
pokrceni) a neustalou kontrolu pre-
byte¢ného napéti, opory (viz pred-
chozi pozice) a dechu.

e Véimnéte si predevsim, jak se brisni
sténa vytahuje smérem k hrudniku
a kfizova kost a kostr¢ naopak smé-
rem k noham; sternum se priblizu-
je k patefi a spodni Zebra se stahuji
k podlozce a otviraji do stran.

e Drizte pozici podle moznosti nékolik
dechtl az minut, pfipadné nékolikrat
zopakujte krat$i vydrz.

e Postavte se a pokuste se stejnym zpti-
sobem (pouze kolena se nekréi, za-
stavaji ale pruzna, nezamcend) zakti-
vovat napfimeni trupu a procitit tah
brisni stény a spodnich Zeber.

Vleze na zadech s pokréenymi a zdvi-
Zenymi DKK (O 19) - tato pozice jesté
vyraznéji aktivuje tah spodniho bficha
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a hluboké flexory dilezité pro véechny
predklony. (U predklonii vsed¢ nebo
ve stoji je ale samoziejmé punktum fi-
xum na koncetinach, ne na trupu, nic-
méné svalova aktivita této zédkladni po-
zice utvari ochranu bederni péteti, kterd
jako ZVP zistava nasledné uc¢inna i v ji-
nych pozicich.)

e Ze zakladni pozice na zadech s pokr-
¢enymi DKK a chodidly na $itku ky-
¢li zvednéte chodidla a mirné vytocte
DKK v kyclich, takze kolena budou
asi v §ifce ramen (mirnd zevni rotace
v ky¢lich pomdha rozprosttit bedra
do podlozky). Pokréené HKK zved-
néte lokty ke stropu.

e Zaktivujte chodidla, dlané a jazyk
(pozor na prili$ usilovnou aktivitu).
Uvolnéte prebytecné napéti v zadech,
stehnech a ramenou.

V tomto pripadé, kdyZz nejde o odtlaceni
od chodidla, ale o jeho pfiblizeni k hlavé, sta-
¢i roztaZeni prednozi do Sifky. Neni potreba
,malé nohy”.

e Procitte snahu ,,priblizit véechny cty-
fi palce k ustim® (U HKK by tato
snaha méla pocitové vytahovat lok-
ty vzhiru ke stropu a lopatky tlacit
do podlozky.)
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e Prohlubujte oporu v oblasti spodnich
zeber a lopatek (pro zvyraznéni pasu
opory a jeho uvédoméni muzete po-
writ ,GY).

e Uvédomte si plnost dechu. Je-li po-
zice dobre zaktivovana a dech vede-
ny az k panevnimu dnu, pak kazdy
nédech odlehc¢uje hyzdé a protahuje
bederni a kiiZzovou oblast, kazdy vy-
dech pritahuje m. iliopsoas a bri$ni
sténu k patefi a tim priblizuje DKK
k trupu.

e UdrZujte pozici podle moznosti né-
kolik decht az minut, pfipadné né-
kolikrat zopakujte kratsi vydrz.

e Pokr¢ite-1i kolena smérem k ra-
mentim, tak aby byly bérce kolmo
ke stropu, a uchopite-li se rukama
zevnitt nebo zvenku za chodidla, vy-
tvorite tzv. pozici $tastného ditéte
(dnanda baldsana), kterd protahu-
je spodni ¢ast zad a uvolnuje oblast
panve a kycelnich kloubt.

Predklony vsedé

Piedklon v sedu s natazenymi DKK
- paséiméttandsana, pozice klesti - je
jednou ze zakladnich a nejcastéji po-
uzivanych dsan, ptitom v dnesni dob¢
zaroven jednou z nejproblematictéjsich
a potencialné pri ¢astém $patném pro-
vadéni i zatézovych pozic. Jejim tcelem
je protdhnout celou zadni stranu téla
(v sanskrtu pascimu), jinak feceno ce-
lou povrchovou zadni svalovou drahu.
Nasledkem prevazné sedavého zivotni-
ho stylu a $patného drzeni téla je u velké
¢asti populace omezena funkce malych
svaltl okolo kycelnich kloubi a hlubo-
kych flexorti (m. iliopsoas), tedy téch slo-
zek, které by se mély na predklonu trupu

151

predevsim podilet. Navic byvd zmense-
nd elasticita thorakolumbalni fascie. Pti
$patném provadéni dsany tak byvéa vy-
razné pretézovan prechod bederni a kii-
Zové patete, ktery je uz tak sam o sobé
rizikovou oblasti.

Vychozi pozici pro pasciméttandsa-
nu je danddsana (pozice hole = rovné
pétere) — vzpfimeny sed s natazenymi
DKK (O 20a).

e Srovnejte DKK a chodidla do osy
na $irku ky¢li (kolena smétuji vzhi-
ru, palcové hrany chodidel jsou rov-
nobézné).

e HKK podél téla, ruce oprené o pod-
lozku nebo o stehna (podle proporci
téla).

e Zaktivujte chodidla, dlané a mirné
i kofen jazyka, pohled o¢i smeéfuje
vpred nebo $ikmo vzhiru.

e Odtlacte se od sedacich kosti sme-
rem za temenem hlavy. Spravné od-
tlaceni a vytazeni je doprovazeno
aktivitou spodniho bficha (zpevnéné
vytazeni vzhiru).

e Udrzujte predchozi aktivity, ale za-
roven uvolnéte napéti ve stehnech,
trislech a ramenou.

e Uvédomte si plnost dechu. Kazdy
nadech prodluzuje ,vdlec” trupu
a kazdy vydech uvolnuje prebyte¢né
napéti a vytlac¢uje pater vzhtru. Je-li
trup v ose a funguji-li bandhy, objevi
se laterdlni dychani (nejvétsi pohyb
do stran v oblasti spodnich Zeber).

Je-li takto nastavena danddsana sku-
tecné zaosend (s neutrdlni pozici panve)
a pohodlna (pfedevsim bez neprijem-
ného napéti v tfislech nebo bedrech),
je mozné pokracovat do predklonu (viz





