12 Seznam priloh

12.1 Piiloha 1- Informovany souhlas pacienta

Informovany souhlas pacienta

Nazev bakalatské prace: Vyuziti jogy v terapii pacientil s obezitou

Strucna anotace:
Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofit plan terapie za pomoci piirucky pro pacienty
s obezitou s vyuzitim jogovych prvkil. Dil¢im cilem je zhodnotit, zda jsou cviky pro vybrané
pacienty s obezitou vhodné.
Soucasti je vstupni a vystupni vysetieni a terapie probihajici po dobu 6 tydnii na III. Interni

klinice VFN.

Jméno a pfijmeni pacienta:

Datum narozent:

Kazuistika pacienta pod ¢islem:

1) J4, nize podepsand souhlasim s mou tucasti v BP, jejiz vysledky budou anonymné

zpracovany. Je mi vice nez 18 let a jsem svépravna.

2) Bylajsem podrobné¢ a srozumiteln¢ informovéna o cili BP a jejich postupech, a o tom, co se

ode mé oc¢ekava. Byl mi vysvétlen oekavany piinos BP.

3) Porozumeéla jsem tomu, ze svou tcast v BP mohu kdykoliv pferusit ¢i zcela zrusit,
aniz by to jakkoliv ovlivnilo priitbéh mé dalsi 1écby. Moje spolupréce pti tvorbé BP

je dobrovolna.



4) Informace ziskané o mé osobé budou zpracovany a zvefejnény piisné anonymng.

Souhlasim s publikovanim anonymizovanych dat i jinde nez v samotné BP.

5) S mou spolupraci pii tvorbé BP neni spojeno poskytnuti zadné financni ani jiné odmény.

6) Obdrzim podepsany a datem opatieny stejnopis Informovaného souhlasu.

Datum:

Podpis pacienta: Podpis autora BP:



12.2 Priloha 2 — Zaznamovy arch cvi¢eni

LISTOPAD 2021

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
1 2 3 4 5 6 7

8 9 10 11 12 13 14

15 16 17 18 19 20 21

22 23 24 25 26 27 28

29 30

PROSINEC 2021

Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 31

LEDEN 2022

Pondéli Utery Stfeda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
1 2

3 4 5 6 7 8 9

10 11 12 13 14 15 16




12.3 Priloha 3 - Prirucka jogové terapie pro pacientku ¢. 1

Dechova cviceni

o Pro mentalni naladéni na dalsi cviky a zaroven uklidnéni mysli za¢neme se zamétenim
na nas vlastni dech
o Vydech je dlouhy (minimalné dvakrat delsi nez nadech)
o Pokud se vam béhem téchto praktik zaéne motat hlava, vrat'te se na chvili ke svému
normalnimu dechu
B¥isni dech
o Poloha na zadech (kolena mohou zistat pokré¢end), chodidla jsou spojena se zemi
o Pfi ptiliSném zadklonu hlavy lze vypodlozit kréni patet dekou (ramena jsou v roving
s dekou)
o Lze vypodlozit i bederni oblast (pokud vam poloha neni ptijemna)
o Provedeni:
= Nadech nosem
—bticho se
zveda
=  Vydech
nosem-—
vtahujeme
pupik k pateti
= Prava ruka je
na bfise

a s nadechem

se zveda
= Leva ruka je na hrudniku a kontroluje, ze se hrudnik nehybe
o Opakovani: 5x

o Efekt: masaz vnitinich organt



Nadech do hrudniku

@)

@)

@)

@)

Stejna vychozi poloha
Opét miizeme polozit
propletené ruce
do oblasti solaru (stfed
bficha) ¢i ze strany
hrudniku

Provedeni:

= Nadech:
rozpéti

hrudniku

do vSech stran (pokud jsou ruce spojené, prsty se vzdaluji od sebe a pokud jsou
polozené ze strany hrudniku, ruce se pohybuji do strany)

= Vydech: prsty ¢i obé ruce se vraci zpét k sobé

Opakovani: 5x

Efekt: zvySeni kapacity plic

Nadech podkli¢kovy

@)

@)

Stejna vychozi poloha
Prsty polozte
na kli¢ni kosti a dech
sméfujte pod prsty
Ramena a lokty jsou
uvolnéné

Nadech a vydech
nosem

Opakovani 5x

Efekt: aktivace horni

¢asti plic

Plny jogovy dech

@)

@)

@)

Propojeni btisniho, hrudniho a podklickového dechu

Prava ruka je na bfiSe, leva ruka v oblasti solaru

Uvolnéné lokty a ramena




o Provedeni:

= Nadech: i darsar
bticho se
zveda, hrudnik
se rozpina
do vSech stran
a sméfuje
vzhiru az pod
kli¢ni kosti +
kratce zadrzite
dech

=  Vydech:

nejdiive vydechnéte z podklickové oblasti — poté z oblasti hrudniku, a nakonec
oblasti bficha (pupik pritahujeme k pateti)

= Opakovani 5x

= Efekt: vyuziti aktualné dosazitelného objemu plic

Protahovaci a posilovaci cviky

Kocici sed

M v

o Poloha v sed¢ se zkiizenyma nohama

|
!

e

o Pater v protaZeni



o Provedeni:
= Pravou a levou rukou se chytnéte pod koleny
= Nadech: pohybujte hrudnikem doptedu
= Vydech: zakulacujte zada a vyhrbte se
o Opakovéni 6x
o Efekt: ptiprava patefe na dalsi cviceni, aktivace nadledvinek, ledvin a slinivky
ProtaZeni zkracenych svali
o Pozice vsed¢
o Provedeni:
= Zistante sedét se zkiizenyma nohama

= Jednu ruku natdhnéte do strany na Spicky prstd, az do chvile, kdy ucitite tah

na stejné stran¢ krku

N 5 R 3
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. Po;tupné tah  prodychejte

a ménte pozici ruky do sméru, kde vas to nejvice tdhne a tam chvili zlstafite
o Doba provedeni: zlstante v pozici na nékolik nddechi (do doby, kdy ucitite mensi tah
svalll)
o Efekt: protazeni zkracenych sval
Masaz chodidel
o Pozice vsed¢

o Provedeni:



= Posadte se, chodidla spojte pfed sebou a nohy pfitdhnéte ke stiedu téla
= Rukama si za¢néte chodidla masirovat (od paty ptes klenbu az k prstiim)
= Poté si proplet’'te prsty na ruce s prsty na noze a pomalu chodidly pohybujte

o Doba provedeni: n¢kolik minut

o Efekt: uvolnéni chodidel a prst

Dosednuti na paty
o Pozice v sed¢ na patach
o Provedeni:
= Prsty nechte pokréené,
oprete se 0 né¢ a postupné
dosedejte na paty
= Pozici prodychejte
o Doba provedeni: 5 nddecht

o Efekt: protazeni chodidel a prstt

Pozice ko¢ky
o Poloha na vSech ¢tyfech

o Lokty nepatrné pokréené (nechceme

uplné propnuti)



o Provedeni:
= S vydechem vyhrbte patet a zaroven sklan€jte hlavu (pohled jako by smétoval
na pupik)
* S nadechem zanéte patef prohybat, hlava jde do mirného zaklonu
= Ramena stahujte od usi a hlidejte, aby byla uvolnéna
o Opakovani: 4x

o Efekt: uvolnéni svalt podél patefe, podpora zazivani

Pozice ditéte (Balasana)
o Poloha na ¢tytech
o Provedeni:
= Kolena dejte od sebe a s vydechem postupné za¢néte dosedat na paty
= Paze nechte natazené pred vami a snazte se opiit ¢elo o zem
= Celo a trup Ize podlozit politafem/dekou
= Volné dychejte
o Doba provedeni: n¢kolik minut (2-3)
o Efekt: uvolnéni zad a protazeni zadovych svalli, podpora traveni a masaz vnitinich

organt (diky ptisobeni dechu)



Pozice mostu (Setu Bandhasana)

o Poloha vleze na zadech

o Provedeni:

Pokréte si kolena,
chodidla nechte
rovnobézné na podlozce
rozmisténa na Sifi boki

S nddechem zvedejte
panev z podlahy

Ramena tlac¢te k sob¢
aruce semknéte pod
télem a tlate smérem
k patam

Hlidejte si, aby se vase
kolena  nepfiblizovala
k sobé

Pozici voln€ prodychejte
podobu 3-6 nadechu
a vrat'te panev

na podlozku

o Opakovani: 3x

o Efekt: protazeni zad, rozpindni hrudniku, posileni nohou a oblasti bficha

10



Pozice kolena u hrudniku
o Poloha vleze na zddech

o Provedeni:

= S vydechem pfitdhnéte kolena smérem k hrudniku

= Ruce si polozte na kolena, lokty nechte u téla

= S nadechem kolena oddalujte od hrudniku (do doby, neZ budete mit napnuté
paze)
o Opakovani: 4x
o Efekt: masaz patefe, uvolnéni napéti v oblasti ramen a celkové protazeni téla
Pozice stromu, modifikace vleZe (Vrksasana)
o Pozice vleze
o Provedeni:
= Opét se ujistéte, ze vase zada
kopiruji podlozky a neni mezi nimi
7adna mezera
= Pokrcte nejprve pravou nohu
a chodidlo umistéte na levé vnitini
stehno
= Levd noha =z{stavd natazena
a chodidlo opét pfitahujte k sobé
(jako kdyz se opirate o zed)
= Paze dejte do svicnu (pro protazeni

prsnich svall)

= Pozici prodychejte na 5 nadechi

= S vydechem: vracejte paze zpéct k télu

11



Pozici opakujte na druhou stranu

o Opakovani: Na kazdou stranu 2x (pokazd¢ setrvat na 5 nadechit)

o Efekt: Protazeni celého téla a uvolnéni kycli

Pozice psa hlavou doli (Adho Mukha Svanasana)

o Provedeni:

Zaujmeéte pozici
na ¢tyfech a postupné
zaénéte tlacit celé
dlan¢ do podlozky,
propnéte paze
a postupné¢  zacnéte
zvedat panev nahoru
a propinat nohy (tlacit
paty do podlozky)

Hlava a krk jsou
uvolnéné a sedaci
hrboly jsou nevyssim
bodem pozice, loketni
jamky sméfuji k sobé
Pokréte si  mirné
kolena a postupné
pokladejte na zem

jednu paty apoté

druhou (proslapavejte

nohy sttidavé do zem¢)

o Doba provedeni: 5 nddechu

o Efekt: protaZeni celé zadni strany téla a posileni pfedni strany

Predklon

o Provedeni:

Z psa hlavou dolt postupné dojdéte pies celé chodidlo doptfedu k vasim dlanim
Chodidla jsou na sitku panve
Nohy pokréte a jen nechte vyvésit vase celé télo

S naddechem: narovnejte zadda a pohled smétujte doptedu

12



= S vydechem: vSe povolte a jen se vyvéste
o Doba provedeni: 3 nadechy

o Efekt: protazeni zadni strany téla

Stoj na Spickach a patach
o Pozice ve stoje
o Provedeni:

» Chodidla nechte na $itku panve

= Zvednéte vSechny prsty a oddalte je od sebe a takto je polozte na zem

= S nadechem: stoupnéte si na Spicky

= S vydechem: paty pokladejte a zvedejte prsty a roztahnéte je

13



o Opakovéni: 4x

o Efekt: protazeni chodidel, prstl a nacvik stability

ProtaZeni plosky nohy (plantarni fascie)
o Cvik ve stoje
o Provedeni:
= Stijte zptima celem
ke zdi/sktini/stolu, o kterou se
opfete rukama
= Pravou nohu zanozte (hlidejte si,
aby prsty smétovaly vpied)
= Postupné¢ zvedejte od podlozky
$picku pravé nohy
= Poté postupné zacnéte mirné kréit

pravé koleno (méli byste citit vétsi

napéti mezi prsty a chodidlem)
o Doba provedeni: v pozici setrvat okolo minuty, opakovat 3x
o Efekt: protazeni a uvolnéni chodidla, prevence vzniku patnich ostruh a pfetizenych

lytkovych svalt

14



Pozice stromu (Vrksasana)
o Pozice ve stoje
o Provedeni:
= Nechte prsty rozlozené jako
u pozice zvedani se na Spicky
a na paty
= QOdlehéete pravou nohy
azvednéte ji na Spicku
az na konecky prsti
= (QOdlehéené chodidlo polozte
na vnitini stranu lytka levé
strany
= Pozorujte jeden bod a zkuste

udrzZet rovnovahu

o Opakovani: 2x na kazdou stranu
o Efekt: posilovani svalll na chodidle, zlepSovani stability
Pozice zidle (Utkat4sana)
o Pozice ve stoje
o Provedeni:
= Chodidla nechte na §ifi vaSich
bokt
» Prsty nohou smétuji doptedu,
ruce mate podél téla
= Snadechem: jdéte s pazemi
do vzpazZeni a pokrc€ujte kolena
do té doby, nez se vam zacnou
zvedat paty (boky posouvejte
dozadu jako kdyz si sedate
na zidli)
= HIlidejte si, Ze mate narovnana

zdda a mirn€é podsazenou

panev
= Ramena stahujte od usi

= Pozici prodychejte

15



o Opakovani: vydrzte na 5 nadecht

o Efekt: posileni dolnich koncetin, zad a ramen

Krokodyl (Makarasana)

o Poloha vleze na zadech

o Provedeni:

o Doba provedeni: setrvani na 5 plynulych decht na kazdou stranu

o Efekt: mobilizace patefe a hrudniku, prohloubeni dechu, protazeni vnéjSich rotatori

Pokrcte pravou nohu
(chodidlo se stale dotyka
podlozky), levd noha je
natazena

Paze jsou v pozici svicnu

S vydechem postupné

zacnéte pieklapét pravou ‘l

nohu pfes nataZzenou levou
(Gpln¢ pravou nohu odlepte
od podlozky)

Hlavou oto¢te na druhou
stranu, neZ je preklapéna

noha

Cvik prodychejte a opakujte s druhou nohou

kycelniho kloubu

Relaxacni pozice

Poloha mrtvoly (Savasana)

o Poloha vleze

o Provedeni:

Uvolnéte celé své télo, pokud vam je chladno, mtzete se ptikryt dekou

Dlan¢ smétuji do stropu

Snazte se uvolnit veskeré svaly na vaSem téle (nezapomeiite na oblicej)

SnaZzte se vytésnit veSkeré myslenky, které se vam honi hlavou

16



= Setrvejte par minut, poté rozhybejte prsty na ruce a noze, protahnéte se a pies
bok
se zvedejte
do sedu
o Doba provedeni:
okolo 5 minut (mtzete
i déle, pokud je vam to
ptijemné)
o Efekt: hluboké

uvolnéni, relaxace

17



12.4

Dechova cviceni

Priloha 4 - Prirucka jogové terapie pro pacientku ¢. 2

o Pro mentalni naladéni na dalsi cviky a zaroven uklidnéni mysli za¢neme se zamétenim

na nas vlastni dech

o Vydech je dlouhy (minimalné dvakrat delsi nez nadech)

o Pokud se vam béhem téchto praktik zaéne motat hlava, vrat'te se na chvili ke svému

o

O

(@]

normalnimu dechu

Brisni dech

Poloha na zadech (kolena mohou ziistat pokréend), chodidla jsou spojené se zemi

Pti pfiliSném zéklonu hlavy 1ze vypodlozit kréni pétet dekou (ramena jsou v roviné
s dekou)

Lze vypodlozit i bederni oblast (pokud vam poloha neni ptijemna)

Provedeni:

Nadech nosem -
bticho se zveda
Vydech  nosem-—
vtahujeme  pupik
k pateti

Pravd ruka je
na btiSe

a s nadechem

se zveda

Levd ruka je

na hrudniku a kontroluje, ze se hrudnik nehybe

o Opakovani: 5x

18



©)

Nadech do hrudniku

Efekt: masaz wvnitinich

organt

Stejna vychozi poloha
Opét muizeme polozit
propletené ruce do oblasti
solaru (stfed bficha) ¢i
ze strany hrudniku

Provedeni:

= Nadech: rozpéti
hrudniku do vsech stran (pokud jsou ruce spojené, prsty se vzdaluji od sebe
a pokud jsou polozené ze strany hrudniku, ruce se pohybuji do strany)
= Vydech: prsty ¢i obé ruce se vraci zpét k sobé
Opakovani: 5x

Efekt: zvySeni kapacity plic

Nadech podklickovy

@)

@)

Stejna vychozi poloha
Prsty polozte na kli¢ni
kosti a dech sméfujte pod
prsty

Ramena a lokty jsou
uvolnéné

Nadech a vydech nosem
Opakovani 5x

Efekt: aktivace horni

¢asti plic

Plny jogovy dech

@)

@)

Propojeni btisniho, hrudniho a podklickového dechu

Prava ruka je na bfiSe, leva ruka v oblasti solaru

19



o Uvolnéné lokty
a ramena
o Provedeni:

= Nadech: bificho

se zveda, hrudnik

se rozpina

do vSech  stran

a smétuje vzhlru

az pod kli¢ni

kosti + kratce

zadrzite dech
= Vydech: nejdiive vydechnéte z podklickové oblasti — poté z oblasti hrudniku,
a nakonec oblasti bficha (pupik pfitahujeme k pateti)
=  Opakovani 5x
= Efekt: vyuziti aktualné dosazitelného objemu plic

Protahovaci a posilovaci cviky

Kocici sed

o Poloha v sed¢ se zkiizenyma nohama

|
!

o Pater v protaZeni

o Provedeni:

20



= Pravou a levou rukou se chytnéte pod koleny
= Nadech: pohybujte hrudnikem doptedu
= Vydech: zakulacujte zada a vyhrbte se
o Opakovani 6x
o Efekt: pfiprava patete na dalsi cviceni, aktivace nadledvinek, ledvin a slinivky
Masaz chodidel
o Pozice vsed¢
o Provedeni:
= Posadte se, chodidla spojte pted sebou a nohy pfitdhnéte ke stiedu téla
= Rukama si za¢néte chodidla masirovat (od paty ptes klenbu az k prstiim)
= Poté si proplet’te prsty na ruce s prsty na noze a pomalu chodidly pohybujte
o Doba provedeni: nékolik minut

o Efekt: uvolnéni chodidel a prsti

21



Pozice mostu (Setu Bandhasana)
o Poloha vleze na zadech
o Provedeni:
= PokrCte si  kolena,
chodidla nechte
rovnobézné na podlozce
rozmisténa na Sifi boki
* Snadechem zvedejte
panev z podlahy
= Ramena tlacte k sob¢
aruce semknéte pod
télem a tlatte smérem
k patdm
= HIlidejte si, aby se vase
kolena nepriblizovala
k sobé
= Pozici volné

prodychejte po dobu 3-6

nadechd a vrat'te panev
na podlozku
o Opakovani: 3x

o Efekt: protazeni zad, rozpinani hrudniku, posileni nohou a oblasti biicha
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Pozice psa hlavou doli (Adho Mukha Svanasana)

o Provedeni:

Zaujmeéte pozici
na Ctyfech

a postupné¢  zacnéte
tlacit cel¢  dlané
do podlozky,
propnéte paze
a postupné¢ zacnéte
zvedat panev nahoru
a propinat nohy
(tlacit paty
do podlozky)

Hlava a krk jsou

uvolnéné a sedaci

hrboly jsou nevySsim
bodem pozice,
loketni jamky

smétuji k sobé
Pokréte si  mirné

kolena  a postupné

pokladejte  na zem

jednu paty a poté druhou (proslapavejte nohy sttidavé do zem¢)

o Doba provedeni: 5 nadechii

o Efekt: protaZeni celé zadni strany téla a posileni pfedni strany

Predklon

o

o

o

Provedeni:

Z psa hlavou dolii postupné dojdéte pres celé chodidlo dopfedu k vasim dlanim
Chodidla jsou na §itku panve

Nohy pokréte a jen nechte vyvésit vase celé télo

S nadechem: narovnejte zada a pohled smétujte dopiedu

S vydechem: vSe povolte a jen se vyvéste

Doba provedeni: 3 nadechy

Efekt: protazeni zadni strany téla

23



Stoj na Spickach a patach

o Pozice ve stoje

o Provedeni:
= Chodidla nechte na Sitku panve
= Zvednéte vSechny prsty a oddalte je od sebe a takto je polozte na zem
= S nadechem: stoupnéte si na Spicky
= S vydechem: paty pokladejte a zvedejte prsty a roztahnéte je

o Opakovani: 4x

Efekt: protazeni chodidel, prstl a nacvik stability
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ProtaZeni plosky nohy (plantarni fascie)
o Cvik ve stoje
o Provedeni:
= Stljte zptima celem
ke zdi/sktini/stolu, 0 kterou
se opfete rukama
= Pravou nohu zanozte (hlidejte si,
aby prsty smétovaly vpied)
= Postupné¢ zvedejte od podlozky
$picku pravé nohy
= Poté postupné zacnéte mirné kréit
praveé koleno (méli byste citit vetsi
napéti mezi prsty a chodidlem)
o Doba provedeni: v pozici setrvat okolo

minuty, opakovat 3x

o Efekt: protazeni a uvolnéni chodidla,

prevence vzniku patnich ostruh a ptetizenych lytkovych svalt
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Pozice stromu (Vrksasana)
o Pozice ve stoje
o Provedeni:
= Nechte prsty rozlozené jako
u ,,pozice zvedani se na Spicky
a na paty*
=  QOdlehcete pravou nohy
azvednéte ji  na  Spicku
az na konecky prsti
= QOdlehéené chodidlo polozte
na vnitini stranu lytka levé strany
= Pozorujte jeden bod a zkuste
udrZet rovnovahu

o Opakovani: 2x na kazdou stranu

o Efekt: posilovani svali na chodidle,

zlepSovani stability

Pozice bojovnika 2 (Virabhadrasana)
o Cvik ve stoje
o Provedeni:
= Postavte se do stoje rozkro¢ného
= Rozpazte ruce a zkontrolujte, Ze jsou vase chodidla vzdalena ptiblizné na délku
vaSich hornich koncetin
= Hlavu nechte
napiimenou
a ved'te
ji do prodlouZeni
= Pravou patu stocte
dovnitf a postupné
vytacejte  Spicku
nohy doprava
(malikova hrana by

méla mit stejnou
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linii jako vaSe podlozka)

Levou $picku natocte pouze mirné dovniti

Postupné ohybejte pravé koleno (nechte ho smétovat nad druhy prst u nohy)
Hlidejte, aby vaSe pravé koleno nepiedbihalo $picku nohu (maximalni postaveni
kolena nad kotnikem)

Paze oteviete doSiroka do stran, ramena jsou uvolnénd, trup je vzpiimeny
a pohled smétuje do dalky

Poté vyménime nohy a provedeme na druhou stranu

o Doba provedeni: vydrzZte v pozici na 3—5 nadechi

o Efekt: nacvik stability, posileni svalti zejména dolnich koncetin (m. quadricepsfemoris,

m. iliopsoas, addukotry kycelniho kloubu, m. tensor fasciaelatae...), trénink os dolnich

koncetin (vhodné pii valgdéznim postaveni kolennich kloubt

Modifikace bojovnika — tiklon do strany

o Pozice ve stoje

o Provedeni:

o Doba provedeni: vydrzte v pozici

na 3-5 nadecha

o Efekt:

Vychozi pozice stejna jako
predchozi

S vydechem se vytdhnéte
zpasu a piiblizujte trup
ke svému pravému stehnu
Pravé  predlokti  polozte
na pravé stehno, levou pazi
v protazeni zvednéte nad
hlavu

Hlava je v prodlouzeni patete

Poté vyméiite strany

posileni svali DKK (m.

quadriceps, m. iliopsoas, m. tensor

fasciaelatae, adduktory), protazeni postranni ¢asti trupu, nacvik stability

Pozice zidle (Utkatisana)

o Pozice ve stoje
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o Provedeni:

* (Chodidla nechte na §ifi vaSich
bokt

= Prsty nohou sméfuji doptedu,
ruce mate podél téla

* S nadechem: jdéte s pazemi
do wvzpazeni a pokrcujte
kolena do té doby, neZ se vam
zacnou zvedat paty (boky
posouvejte dozadu jako kdyz
si sedate na zidli)

= HIlidejte si, Ze mate narovnana
zdda a mirné podsazenou
panev

= Ramena stahujte od usi

= Pozici prodychejte
o Opakovani: vydrzte na 5 nadechti

o Efekt: posileni dolnich koncetin, zad a ramen

Krokodyl (Makaréasana)
o Poloha vleze na zadech
o Provedeni:
= Pokrcte pravou nohu |
(chodidlo se stile dotyka |
podlozky), levda noha je
nataZena
= PaZe jsou v pozici svicnu
= S vydechem postupné zacnéte
pteklapét pravou nohu pies
natazenou levou
(GpIn¢ pravou nohu odlepte

od podlozky)

= Hlavou oto¢te na druhou

stranu, nez je preklapénd noha
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= Cvik prodychejte a opakujte s druhou nohou
o Doba provedeni: setrvani na 5 plynulych dechti na kazdou stranu
o Efekt: mobilizace patefe a hrudniku, prohloubeni dechu, protazeni vnéjSich rotatort
kycelniho kloubu

Relaxacéni pozice

Poloha mrtvoly (Savasana)
o Poloha vleze
o Provedeni:
= Uvolnéte  celé
své telo, pokud
vam je chladno,
muzete se piikryt
dekou
= Dlan¢  sméiuji
do stropu
= SnaZte se uvolnit
veskeré  svaly

na vasem téle

(nezapomerite
na oblicej)
= Snazte se vytésnit veSkeré myslenky, které se vam honi hlavou
= Setrvejte par minut, poté rozhybejte prsty na ruce a noze, protahnéte se a pies
bok se zvedejte do sedu
o Doba provedeni: okolo 5 minut (mtzete i déle, pokud je vam to piijemné)

o Efekt: hluboké uvolnéni, relaxace
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