Reichovy zény
(navrh praktikovani)

Relaxace:
projit zony a védomé uvolnit pomoci vydechu

Nastoleni pIného dechu:
Hathény — ¢astecné dechy
Vyaghra kriya — plny dech

Dechova ocista:
Mukhabhastrika + 3 dopliujici pozice

Spinalni cviky na zadech + priprava na kycle

1.

panev, bederni pater, kycle

Motylek

Kapotasana — holub

Navésana — lod’ka (rovnovéha, prokrveni panve)

2.
paney, stieva
Setu 4sana — mustek
dynamicky
staticky — s aS§vini mudrou (stimulace panve a zaméfeni pozornosti)
Salabha4sana — kobylka (prace s dolni polovinou téla)
polovi¢ni
cela
Sarpéasana — had (préace s horni polovinou téla)
Bhudzangésana — kobra
dynamicky
staticky v polovi¢ni varianté — sfinga + hadi dech udzdzaji (nddech vzhiiru, vydech doli)

3.

pupek, Zaludek

Dhanurdsana — luk (aktivita obou polovin téla)

Relaxace s rozvijenim slunecni spirdly z pupecniho centra

pauza 10 minut

4.

srdce

K4ja kriya (plny dech + rozhybani patete)
Matsyésana — ryba (pfedni strana)
Halé4sana — pluh (zadni strana



5.

ramena, krk

cyklus: Haldsana — pozvedani nohou — Viparita karani mudré (= lomena svicka) s pokréovanim
nohou) Sarvangésna (plna svicka) s poklddanim nohou = zpét Halasana

N+ 2o

oCi
Khecari mudra — Spicka jazyka na mékké patro — zachytavani nektaru nesmrtelnosti
Jéga oci

Prandyama s projevy v hlavé
Kapalabhati 50x — 100x (1 cyklus)

1. cyklus s dlani pro kontrolu prace branice

2. cyklus s mudrou pro spodni dech — ¢in mudré
Bhramari — prodlouzend nosovka

1. cyklus bez uzavieni

2. cyklus s uzavienim usi

3. cyklus s Joni mudrou = uzavieni 7 bran v oblasti hlavy



CAKRY

protazeni a rozdychéni : Suryanamaskar — pomaly
normal
s OM

Dechové mudry a dosazeni plného dechu

Relaxace s teorii ¢aker — jantry a bidza mantry

1.
Muladhara
ASvini mudra

Téadan kriyé s dechem §itali a Sambavi mudrou (nadech seSpulenymi usty pozornosti do mtladhary,
v zastaveni cca 7 udert, pak dlouhy vydech Sifici se celym télem

6x
Prandyama Ctverec

2.
SvadhiStana
Ustrasana — velbloud (pfedni strana)
polovi¢ni dynamicky
cely s palmésicem v panvi
Prandyama ptlmésic

3.
Manipura
praprava na kycle v sedu
Pas¢imotanédsana — klesté (zadni strana)
polovi¢ni varianta jako priprava
celd — prodechovani prostoru trojuhelniku Spi¢kou dold na zadni strané téla (lopatky a
pupek)
Prandyama trojuhelnik Spickou dolii (prsa a pupek) = zastaveni po nadechu — aktivacni, ale pozice
byla zklidiiujici)

4.

Anahata

Matsyésana — ryba s prodechovanim prostoru trojuhelniku mificiho §pickou vzhiiru (prsa a hrdlo)
Préndyama trojuhelnik Spickou vzhiru — tiSivy dech (zastaveni po vydechu), pozice je naopak
aktivacni

5.
ViSuddhi

Embryo



Préndyama po ovalu (obrysy trupu) — jen nadech a vydech)

6.

Adizia, agia

Kriya s Om ve zkiizeném sedu — nadech vedeme po patefi do visuddhi, zastaveni a prudky,
intenzivni vydech do nitra lebky stimuluje mozek se mantrou Om — O rozezni lebku a s nosovkou
postupujeme pateii zpét do muladhary

6x

Manas (=mysl) prandyama — kruh ve kterém je nase sedici t€lo

7.

Sahasrara

Sambavi kriya — sedime ve zkiiZeném sedu a pateii nechavame s nadechem proristat stonek lotosu,
na konci nddechu vystré¢ime poupé nad korunu hlavy, v zastaveni dechu se rozvine tisiciplatkovy
lotos na koruné hlavy, s vydechem rozfoukdme kolem sebe a opakujeme alespoil 3x

Prana ahuti (=vytrysk prany)

pfijimani kosmické energie pres ,,Bozskou ruku‘ — dlan v letmém dotyku s korunou hlavy
nechdme se nabit energii, vytvofime si energeticky ochranny obal




