Pozdrav slunci

Pozdrav slunci (část A) zahřívací cyklus

Základní zahřívací cyklus 
Half Sun Salutation (Neúplný „Pozdrav slunci“)
Během základního cyklu, kdy se opakuje 5 jednoduchých pozic z „Pozdravu slunci“ se mírně zahřejete, začnete se soustřeďovat na cvičení, sebe sama. Jedná se o soustavu pohybů, pozic, neboli ásan, které vás budou navádět ke správnému dýchání a správnému držení těla. To je důležité pro začátečníky, protože se učí základním přechodům mezi pozicemi. Cyklus je možné opakovat 2krát nebo 3krát a věnovat se další, hlavní části cvičení – „Pozdravu slunci“. 
O dýchání: 1 výdech, 2 nádech, 3 výdech, 4 nádech, 5 výdech, 6 nádech, 7 výdech. 
Toto je jen základní orientační návod - dýchejte tak, abyste nezadržovali dech, neustále prodýchávejte každou pozici a zkuste se postupem dostávat do nádechu, nebo výdechu, jak jsme zmínili v předcházejícím návodu. Důležité je, abyste dýchali v rytmu svého dechu a postupně se snažili prodloužit dýchání, zklidnit. 
Poznámka: VP= výchozí pozice
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[Mountain Pose]

(1) Mountain Pose, poloha hory, tadásana 

Provedení:
Stoj spatný, chodidla co nejblíže k sobě, prsty protáhněte dopředu, váhu rozložte rovnoměrně na obě chodidla.
Zpevněte přední stranu stehen, tlačte stehna dozadu a zpevněte svaly okolo kolen.
Zpevněte šíji , aby hlava byla v prodloužení páteře, brada je rovnoběžně s podlahou, pohled směřuje dopředu.
Ramena držte dole od uší, zvedněte hrudní kost a protáhněte horní část hrudníku a ramena.
Ramena stáhněte dozadu a dolů, lopatky stáhněte k sobě, jsou v rovině a ploché. Nohy napněte, trup vytáhněte z kyčlí. Váha je rovnoměrně rozložena na obě bříška pod palci a na paty (rovnovážné body), kotníky , kolena se dotýkají, pokud to je možné. Paže jsou volně podél těla 

Přínos: Napravuje ochablé držení těla. Učí rovnováze a soustředění. 

Rada: Zpevněte dno pánevní (svěrače – tak jako byste potřebovali na WC, ale "držíte" to). Oblast pupíku vtáhněte dovnitř a vytáhněte vzhůru. Nohy nenapínejte, stačí je zpevnit svaly. 
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[Mountain Pose with Arms]

(2) Mountain Pose with Arms, stoj ve vzpažení, úrdhvahastásana

Provedení: 
VP: (viz 1) 
Vztyčte paže nad hlavu a protáhněte se. Otevřete hrudník. Otevřete podpaží. Stáhněte lopatky k sobě. Protáhněte šíji. 

Přínos: Zvyšování metabolismu. Zvyšuje příjem kyslíku. Aktivuje činnost srdce a oběhového systému. Otvírá a protahuje hrudník. 
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[Forward Bend, Forward Fold]

(3) Forward Bend, Forward Fold, hluboký předklon, utthanásana

Provedení:
VP: (viz 2)
Zpevněte stehna a napněte dolní končetiny. Vtáhněte břicho a zpevněte dno pánevní. Pohyb vychází z kyčlí a váha trupu je přenesena dopředu. Paže dotváří pohyb. V konečné fázi přitáhněte hrudník ke stehnům, kyčle vytáhněte vzhůru, páteř je vytažená. 

Přínos: Protažení svalů na zádech, dolních končetinách, protažení kolenních šlach. Při hlubokém předklonu prohloubený metabolismus -účinné spalování tuků v oblasti břicha. Stlačováním břišní stěny dochází k masáži orgánů uvnitř těla. Pružný pas a páteř. Hluboká relaxace. 

Rada: Při návratu do Mountain pose (viz 2) se zvedejte se zpevněným dnem pánevním a břichem. Provádíte-li výdrž, vždy se s výdechem dostávejte níž a níž silou břišních svalů. 
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[Standing Forward Bend, Standing Fold Forward]

(4) Standing Forward Bend, Standing Fold Forward, rovný předklon, utthanásana 

Provádění:
Zpevněte stehna – „napněte“ dolní končetiny. Vtáhněte břicho a zpevněte dno pánevní. Dlaně se dotýkají (ale neopírají se) kolen, kotníků nebo podložky. Vytáhněte páteř do dálky. Hlava je v prodloužení s páteří. Ramena tlačte od uší dolů a lopatky stáhněte k sobě do roviny. Váha trupu je vepředu. 

Přínos: Protažení svalů na zádech, svalů a šlach dolních končetin. Při hlubokém předklonu prohloubený metabolismus – účinné spalování tuků v oblasti břicha. Po předchozím stlačení břišní stěny jsou orgány zásobeny čerstvou krví, což zlepšuje jejich funkci. 

Rada: „Napnout“ – tato činnost neznamená uzamknout kolenní klouby, ale zpevnit svaly na dolních končetinách tak, aby to vypadalo, že jsou nohy napnuty, důležité je tlačit stehna vzad 
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[Child´s pose]

(5) Child´s pose, pozice dítěte, skrčená pozice, šašangásana 

Provedení:
VP: (viz 4)
Dlaně položte vedle chodidel. Položte kolena na zem. Sedněte si na paty, nárty jsou položené na podložce. Hlava je volná, čelo na zemi. Krční páteř je uvolněná, uvolněte ramena. Předloktí je položené před tělem nebo směřuje dozadu podél těla. Uvolněte celá záda. Uvolněte břicho. 

Přínos: Uvolnění a protažení zádového svalstva. Maximální uvolnění krční páteře. Zvyšuje ohebnost kyčlí, kolen a kotníků. Relaxační poloha. Podporuje břišní dýchání. Poloha ideální k odpočinku, nebo při bolestech hlavy. 

Rada: Pro lepší uvolnění zad dýchejte do oblasti břicha. Tuto pozici můžete využívat pro přechody mezi pozicemi, nebo při odpočinku mezi jednotlivými ásany. 
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[Cat pose]

(6) Cat pose, pozice kočky, mardžariásana 

VP: (viz 5) 
Provedení:
Položte dlaně a kolena na zem tak, aby dlaně byly pod úrovní ramen a kolena pod úrovní kyčlí. Položte nárty na podložku. Nádech: hlava a kostrč se zvednou, páteř se prohne a trup se lehce uvolní. 

Přínos: Protažení svalů zad a krční páteře. Uvolňuje napětí mezi pánví a páteří. 
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[Down Ward Facing Dog]

(7) Down Ward Facing Dog, pozice střechy adhómukhašvánásana 

Provádění: 
VP: (viz 6)
Výdech: vyhrbte záda , přitáhněte bradu k hrudníku, stáhněte břicho a podsaďte pánev. Držte ramena dole od uší, paže jsou stále napnuty. Dlaně jsou na šířku ramen a jsou pevně opřeny o zem. Prsty směřují dopředu a jsou roztažené. Klouby prstů a dlaně zatlačte do země a snažte se od nich odtlačit. Protáhněte páteř a vysaďte pánev. Spusťte paty k zemi, chodidla tlačte proti zemi. Napněte stehna směrem ke kyčlím a tlačte je dozadu, nebo je nechte pokrčené a vytahujte kyčle vzhůru. Vytočte vnější stranu paží vzhůru. Napněte trup a paže směrem ke kyčlím. Udržujte rovná záda tak, aby vaše tělo připomínalo obrácené písmeno V. Vtáhněte břicho. Stáhněte ramena dolů od uší, uvolněte krk. Pohled směřuje na kolena nebo podbřišek. 

Přínos: Protahuje a zpevňuje ramena, záda, hrudník.
Protahuje svaly zadní strany dolních končetin.
Obnovuje energii, uvolňuje ramena a napětí v oblasti krční páteře, čímž omezuje bolestí hlavy.
Osvěžuje srdeční tep, mozek a nervový systém.
Rada: Snažte se procítit 2 linie energie: první od dlaní k pánvi a druhou od chodidel k pánvi. Protahujte trup a nohy vzhůru , směrem od rukou a od chodidel. Necvičte na kluzké podlaze. 

Dokončení cyklu: Standing Forward Bend, Forward Bend, Mountain pose 

Rada: Cyklus opakujte dle osobní potřeby tak, abyste se naučili správnému rytmu dýchání, přechodům. Cyklus opusťte tehdy, budete-li cítit, že můžete jít dál. Nespěchejte. Jakmile budete cítit, že jste trochu zahřátí, začněte provádět další část pozdravu slunce.

Pozdrav slunci

Pozdrav slunci (část B) úplný pozdrav slunci

Pozice kobry, Upward facing Dog 
Pozice psa, Downward facing Dog 
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[Pozice kobry]

Tyto dvě základní pozice jsou součástí Pozdravu slunci. Jsou to velice těžké a účinné pozice - a proto se jim budu věnovat zvlášť, abyste měli správné návyky při dalším používání. Samotné slouží k obnovení energie, odstranění únavy a protažení celého těla. Nebude-li pozice zařazena do cyklu "pozdravu slunce", pak je vhodné "kobru" začínat v leže na břiše a opět se do lehu vracet. Pozici psa je dobré začínat v pozici kočky a zvednutím pánve a kyčlí se dostat do pozice psa a pak se tam opět vrátit, nebo do skrčené pozice, tedy pozice dítěte (Child ´s pose). 
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[Pozice kobry - lehčí varianta]

Pozice kobry, Upward facing
Výchozí pozice pro pozici kobry je klik v dolní poloze. 
Zpevněte centrum (dno pánevní, hýžďové svaly pevně sevřeny)
Vytáhněte se dopředu za hrudníkem a vzhůru - přes prsty na chodidlech s hlavou, krkem a hrudníkem směřujícím vzhůru, nezvedejte ramena, lopatky stáhněte k sobě a vytáhněte se co nejvíce z kyčlí a pasu vzhůru. 
Tento pohyb připomíná pohyb kobry, která se připravuje u země na útok.
Dlaně jsou kolmo k ramenům a na šířku ramen. Dávejte si pozor, ať nedáváte dlaně víc jak 90 stupňů k ramenům dopředu, protože v této pozici může dojít k nadměrné bolesti bederní páteře.
Nárty jsou položené na zemi ,v těžším provedení i se zvednutými holeněmi a koleny nad zemí, jinak mohou ležet holeně i kolena na zemi.
Ramena stáhněte od uší dolů.
Váha těla je na dlaních a nártech v těžším provedení, jinak je váha rozložena mezi nárty, holeně, kolena a dlaně. Hrudní kost tlačte vpřed, otevřete hrudník.
Paže jsou napnuty v těžším provedení, nebo mohou být pokrčené, nebo můžete zůstat na předloktích tak, aby vám to bylo příjemné.
Pohled směřuje vzhůru nebo dopředu 
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[Pozice kobry - špatné provedení]

Přínos:
Protahuje hrudní část, usazuje obratle, masáž obratlů.
Posiluje břišní a zádové svalstvo.
Odbourává tukové polštáře. 
Posiluje nervový systém.
Upevňuje dekolt a bradu.
Posiluje a uvolňuje bederní svalstvo. 

Rada:
Vyvarujte se povolení dna pánevního a břišních svalů. Toto zpevnění zabraňuje prohýbání se v bederní části páteře a její bolesti.
Dávejte pozor na prověšení se v ramenech.
Nepřesunujte dlaně v před, dlaně jsou přímo pod úrovní ramen.
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[Pozice psa]

DownWard Facing Dog, poloha střechy, pozice psa 

Výchozí pozice je pozice kobry, nebo pozice kočky. Silou celého těla se snažíte zapřít za dlaně a vytáhnout pánev co nejvíce vzhůru. Pozice napodobuje protahování psa.
Dlaně jsou na šířku ramen a jsou pevně opřeny o zem.

Prsty směřují dopředu a jsou roztažené.
Klouby prstů a dlaně zatlačte do země a snažte se od nich odtlačit.
Protáhněte páteř a vysaďte pánev.
Spusťte paty k zemi, chodidla tlačte proti zemi.
Napněte stehna směrem ke kyčlím a tlačte je dozadu.
Vytočte vnější stranu paží vzhůru.
Napněte trup a paže směrem ke kyčlím.
Udržujte rovná záda tak, aby vaše tělo připomínalo obrácené písmeno V.
Vtáhněte břicho.
Stáhněte ramena dolů od uší, uvolněte krk.
Pohled směřuje na kolena nebo podbřišek.
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[Pozice psa - lehčí varianta]

Přínos: 
Protahuje, uvolňuje a zpevňuje ramena, záda, hrudník.
Protahuje svaly zadní strany dolních končetin.
Obnovuje energii, uvolňuje ramena a napětí v oblasti krční páteře, čímž omezuje bolestí hlavy.
Osvěžuje srdeční tep, mozek a nervový systém. Vynikající lék proti únavě, vitalizující pozice
. 

[Pozice psa - čelní pohled]

Rada:
Snažte se procítit 2 linie energie: první od dlaní k pánvi a druhou od chodidel k pánvi.
Protahujte trup a nohy vzhůru , směrem od rukou a od chodidel.
Necvičte na kluzké podlaze. 

Tyto dvě pozice zaměňte za pozici kočky v pořadí Down ward Facing dog a Up ward Facing Dog a pokračujte k dokončení cyklu – rovný předklon, hluboký předklon, pozice hory s pažemi ve vzpažení a konečná pozice hory.
