Sri Miracle

SURJA NAMASKARA - Pozdrav Sl unci

Soubor cvik @ - c&isestava "Pozdrav Slunci” radim p redevsim mezi
dechova cvi ceni. Prot &lo ma velky vyznam. Sestav Pozdrav & Slunci
existuje n  &kolik, liSi se jemnymi odchylkami jako t reba prota cenim,

r iznymi zp Gsoby dychani. Zakladni pravidlo Surja namaskara zni:

,Sestavu cvi ¢ime vzdy v souladu s naSim p ¥irozenym dechem*” -pak

pusobi jako harmoniza eénicvi - ceni a ma tolik kladnych G ¢ink a na

¢lov &ka, Ze by na to mohl byt samostatny ¢lanek. Jedno upozorn eni
prav & proza cate c¢niky, kte i nemaji jest & zvladnuty p rirozeny zp  isob
dychéni -t.j.plny jégovy dech - ¢ili dychani na plnou kapacitu plic:

tak jak bude popsan pr tbe&h cvik 1 spolu s dechem, aby cela sestava

byla zacvi ¢enauvoln &né& avklidu, m tzZe se ze za  catku stavat, ze

n&kte #i nedokaZzi vyvazit dech s pohybem natolik, aby byl pohyb rizeny
dechem.Vtomp zipad & radim vlozit "mezidech" tak, aby tyto viozky

byly vzdy ve stejné poloze t éla.

Jiz konkrétn &:

1) Vychazime z polohy Hory -Tadasana Viz obr. ¢.1. Vydechneme a
zacneme zvedat paZe s nadechem, uprost red nadechu je k sob gdlan émi
ptimé ckneme v pozdravu namaskara. Viz obr. ¢.2. Nem é&li bychom tento

Ukon brét jen jako pozdrav, ale dbat na to, aby p redlokti byla ve
vodorovné poloze. Tak se ndm krasn & vyrovnaji zada.

2)Spojime palce a pokra ¢ujeme pazemi s nddechem az do vzpaZeni a

mirného hrudniho zaklonu, kde nadech ukon ¢ime. Obr.  ¢&.3.

3)Pokra cujeme s vydechem, spojenymi palci a pazemi u hlavy do

ptedklonu. Obr. ¢.4. Kdo nedoséhne prsty na zem, klidn & pokr ¢&i nohy.
Dbéame na to, aby se prsty po vSechna opakovani sestavy dotykaly zem &
ve stejném mist &.Vp redklonu jsme ve vydechu.

4)Levou nohou zanozime do kleku a p #i tom nadechujeme. Obr.5.

5)S vydechem p  ridame k levé noze pravou, zvedneme zade cek a snazime
se p ziblizit hlavu ke kolen am. Obr. ¢&.6.

6)S nadechem zalehneme do tzv.osmibodové polohy zvané "pi dalka",p  Fi
které se dotykaji zem &:8pi ¢ky nohou,kolena,hru d,dlan & abrada.

Zade cek je co nejvys! Obr. &.7. Zastavime nadech.

7)Nédech dokon ¢ime vzap &ti ve vysoké kob re, kde mame kolena stéle na

zemi. Obr. &.8.
8)Pokra cujeme zp &tsvydechemop  &tzade c¢kem nahoru s hlavou
sm&rovanou ke kolen am. Obr. ¢.9.



9)Levou nohu vysuneme s nadechem mezi ruce, pravé koleno na zemi.
Obr. ¢.10.

10)S vydechem p  risuneme pravou nohu k levé do p redklonu jako u bodu
¢.3-0br.  ¢.11.

11)V p redklonu zaklesneme op &t palce, s nddechem se zvedame do

vzp rimeného stoje a trochu v &tSiho hrudniho zéklonu, paze zvedame

nahoru zarove 1 s hlavou. Obr. ¢.12.

12) Za &neme vydechovat a uprost red vydechup rimackneme k sob & ruce
do pozdravu namaskara -obr. ¢.13-adokon  ¢ime vydech do p Fipazeni.
Doporu &uji zacvi it si alespo nt ¥ipozdravy Slunci za sebou. Kazdé
opakovani je dobré za ¢it jinou nohou dozadu ve fazi ¢.4. Jak jsem se
jiz zminil, sestava Pozdrav Slunci ma silné u ¢inky na  c¢lov &ka -
shodnét reba se sestavou "5ti tibe tanu“. NaSe "Sluni ¢ko" Dr.Milada

Barto riova rika,ze by se m gladenn ¢&cvi cittolikrat, kolik je nam let!
Uvedl jsem, Ze Pozdrav slunci radim hlavn & mezi dechova cvi ceni.
Protosim #Zeme is tim dechem pomoci jak pot rebujeme. Pozdrav
slunci- jak je uvedeny- je harmoniza ¢ni. Pot  rebujeme-li se t reba
dostat z Unavy, p #i kazdém pohybu do polohy a z polohy nadechujeme a
v poloze kratce vydechneme. Naopak pot rebujeme-li se uvolnit,uklidnit
tak p ti pohybu do a z polohy vydechujeme a v poloze kratce
nadechneme.
Namaskara!
Popisky k jednotlivym obrazk am:
C. 1)Tadasana-Hora, 2)Namaskara-Pozdrav, 3)Ardha ¢andrdsana- P ulmésic,




4)Padahastasana- Céap, 5)ArdhabudZangasana-Polovi &ni Kobra,

6)Parvatasana- Hora,

7)Nikundzasana- Pi dalka,




8)Uttanabudzangasana- Vysoka Kobra,  9)Parvatasana- Hora,

10)Ardhabudzangasana- Polovi &ni Kobra, 11)Padahastasana- cap,

12)Ardha candrasana- P alm é&sic,

13)Namaskara- Pozdrav.



