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JOGOVY TAHAK — KRATKE RANNI PROTAZENI IVETA MUTLOVA

JOGOVY TAHAK — KRATKE RANNIi PROTAZENI

Tento mini tahak vznikl jako reakce na pozadavek na kratkou sestavu,
kterou lze praktikovat hned po probuzeni a nezabere moc Casu.

Pokud chcete jogu zaradit do vaSeho bézného zivota, je to idealni
moznost jak zacCit. Casem sami poznate, jaké pfinosy vam praxe jogy
pfinasi a je mozné, Ze budete sami hledat dalSi moznosti, jak pokraCovat.

Zkuste k této praxi (tak je nazyvano cviceni v j6ze) pfistupovat s radosti a ne
Z povinnosti.

Cvicte plynule a volné dychejte. Dech je nas velky radce a odhali nase
nedostatky velmi rychle. Dychame nosem a dech nijak neovliviiujeme,
opravdu jej nechame volné plynout.

U dynamickych &asti, kdy se stfidaji rizné pozice, se pohybujte v rytmu
sveého dechu. Snazte se propojit dech s pohybem. Méjte pohyb pod
kontrolou.

Pokud vam néjaka pozice Ci sekvence nevyhovuje, neni vam v nim
z néjakého dlvodu dobfe, nejprve zjistéte PROC tomu tak je.

Pokud vam pozice ¢&i ur€ity pohyb zpusobuje bolest, je to divodem,
abyste je neprovadéli. RozlisSujte, zda se jedna o bolest nebezpecnou
nebo jen o aktivni praci svalu v bezpe¢né roviné.

I Upozornéni: Pokud mate néjaké zdravotni problémy, poradte se
ohledné vhodnosti cvi¢eni s vasim Iékarem.

Prohlaseni: Tento material je informacnim produktem. Jakékoliv Sifeni nebo
poskytovani tfetim osobam bez souhlasu autorky je zakazano a je
porusenim autorského zakona, které muze byt stihano. Dékuji za pochopeni
a respektovani tohoto sdéleni.

(Pokud chcete informace, které poskytuji sdilet, na mych strankach je

odkaz na stazeni zdarma, odkazte prosim na négj.)

© 2019 www.jogovetahaky.cz
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JAK PRACOVAT S JOGOVYM TAHAKEM?

Sestavila jsem pro vas sekvenci, kterou si muzete zacvicit rano po probuzeni,
pokud nemate mnoho €asu a presto chcete néco pro své télo udélat.

Cely tahak si vytisknéte nebo jej méjte otevieny ve vasem pocitaci, tabletu ¢i
mobilu. Za¢néte cvicit dle popsanych instrukci nebo si ke cviCeni muzete
pustit audio nahravku s mym vedenim, ktera je soucasti tohoto tahaku.
Pozdéji, az budete mit sestavu jiz osahanou, si muzete vytisknout jen
posledni stranku a tu mit u sebe pouze jako TAHAK s obrazky a praktikovat
si ve svém tempu. V pfipadé, Ze upfednostiujete hlasové vedeni, mlizete se
nechat pouze vést hlasovou nahravkou.

Preji vam, at vam vase jogové pociny pfinaseji radost.

Namasté.

lveta

Pokud vas tahaky bavi a chcete byt v obraze, pridejte se ke mné
na Facebooku.
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LProstfednictvim jégovych tahaka umoZriuji lidem, vnést jogu do jejich
béZného Zivota a vyuZivat tak piné jejich benefitu. Lektofi jogy pak vyuZivaji
tahaky pri vedeni svych lekci”

© 2019 www.jogovetahaky.cz
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Ranni joga

Praktikujte rano, po probuzeni.

Kratké naladéni se na sebe, cca. 3-5 minut Pohodiny sed. Jakykoliv, podminkou jsou

rovna zada. MUzete se posadit i na zidli.
Uvédomte si jednotlivé ¢asti téla, které se
dotykaji podlozky. Patef roste vzhlru, pocitové
vas nékdo vytahuje za vlasy. Bradu mirné

1 priblizte ke kréni jamce. Ruce jsou uvolnéné,
lezi v kliné, na kolenou, na stehnech - dle toho
jak sedite. Ramena jsou volna. Bfisko je volné.
Plynule dychame. Uvédomujeme si nadech a
vydech. S nadechem si vyslovte v duchu slovo
nadech, s vydechem slovo vydech.

Dynamicky, cca. 5x Velmi pomalu, v rytmu dechu. S nadechem
pfes upazeni do vzpazeni (dlané se mohou

i .i— ’f dotknout), s vydechym zpét pfes upazeni ruce
dold.

Vydrz dle potfeby, cca. 2x na kazdou stranu.  ZkFizeny sed. Pravou rukou se opfete o zem
(mozno se dotykat jen prsty nebo az na

predlokti - dle toho, jak nas télo pusti). Pomalu
s vydechem Cisty Uklon vpravo. Prava ruka je
oporou. Levou ruku necham volné viset pfes

hlavu. To samé pak na druhou stranu.

N
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cca. 4x Sed na patach. Nejprve spojim ruce za zady. S
nadechem oddaluji spojené ruce od zad,
oteviram hrudnik. S vydechem vratim ruce
zpét. Pak spojim ruce pred télem, dlané

é é vytocim smérem ven, s vydechem se vyhrbim,
ruce pfedpazim, dlanémi se snazim tlacit proti.
Mohu cvicit dynamicky nebo v kazdé varianté
zustat, volné dychat a pozorovat dech.

N

Dynamicky, cca. 5x Sed na patach. S nadechem se zvednu na
kolena, zaroven vzpazim ruce nahoru. S
vydechem zase zpét. Na zavér kratka relaxace
. v kralikovi.

=S

Dynamicky, cca. 5x, pak relaxace. Koc&ka. S nadechem prohnuti, s vydechem
vyhrbeni. Pomalu, v rytmu dechu. Narty,

6 holené, kolena a dlané jsou pevné spojené se
( ? { zemi. Loketni jamky jsou obracené k sobé.
=S Dlané pod rameny, kolena pod kyc¢lemi.
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Zde je misto pro vase poznamky:

Ranni joga

Vydrz individualné. POZOR: Necvicte, pokud
mate problémy s vysokym krevnim tlakem, Siji,
mate hyperfunkci §titné zlazy nebo v dobé
menstruace.

Pozici si pouze vyzualizujte.

Vydrz individualné.

Zavérecna relaxace. Dopfejte si dostatecny
¢as na relaxaci, alespon 3-5 minut.

Svic¢ka. Z lehu na zadech. Brada pfitazena ke
kréni jamce. Pomalu s vydechem zvedédme
nohy za hlavu (ne $vihem, ale pomoci bi$nich
svall). Nohy je mozné pokrcit. Podepfeme
bedra a zvedneme nohy vzhuru. O¢&i oteviené,
nohy uvolnéné. Vydrz, plynuly dech. Pak dle
moznosti nejprve pravé koleno k €elu, pak levé
koleno k Celu. Zpét ze svicky - nejprve obé
nohy za hlavu, pak pomalu pokladam na zem
zada, na zavér pomoci bfisnich svall nohy.
Kratka relaxace na zadech.

Pozice ryby. Kontrapozice po svicce.
Vychazime z lehu na zadech. Ruce lezi tésné
podél téla, palce zasuneme pod hyzdé. S
nadechem se zvedame na lokty na pfedlokti,
otevirame hrudnik. Je mozné se temenem
hlavy opfit o zem. Plynule dychame.

Po navratu zpét na zem zlstavame lezet v
relaxacni poloze na zadech. Vnimejte pocity.
Pokud by jste citili pnuti v zadech, pokrcte si
nohy. Zlstarnte lezet tak dlouho jak vam to
vyhovuje. Minimalné vSak do uplné relaxace.
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Ranni joga

Praktikujte rano, po probuzeni.
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Zde je misto pro vase poznamky:
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