ZPRAVA PREDSEDY VYBORU UJ O CINNOSTI UJ
ZA OBDOBI OD 12.5.2006 DO 11.5.2007
PREDNESENA PAVLEM HAJKEM V KARLOVYCH VARECH 12.5.2007

Na Valné hromadé UJ konané 12. - 14. kvétna 2006 v Jaromeéfticich u Jevicka byl zvolen
novy vybor UJ v tomto sloZeni: Pavel Hajek — pfedseda, Eva Skalicka — mistopfedsedkyné a edi¢ni
¢innost, Emilie Kuderova — hospodarka, Vlasta Kaplanova - organiza¢ni ¢innost, Milan Prochazka -
vedouci komise $koleni a lektorského sboru, Sarka Valverde — vedouci Klubu jogy a Kvéta
Obalilova - vedouci komise krajskych vedoucich. Déle byla zvolena Kontrolni a revizni komise ve
sloZzeni Marie HoSkova, Hana Metelkova a Marie Bilinova. Zminéna VH odsouhlasila zménu
krajské vedouci pardubického kraje, kterou se stala Jitka Studénkova a dale tato VH schvalila
zménu maximalni hodinové sazby pro lektory (lektoii - cvicitelé III. tfidy 250,- K¢, lektofi -
cvicitelé II. tiidy 350,- K¢, lektoti — cvicitelé standardni kvalifikace 400,- K¢ a lektoti — cvicitelé L.
tiidy 500,- K¢).

Diky dobré spolupraci krajskych vedoucich a Milana Prochdzky bylo dokonéeno upresnéni
evidence cvicitelii a za tuto praci a za ¢innost pii vymené cvicitelskych prikazt VUJ schvalil pro
KV odménu.

Posledni VH byla informovana o zpracovavani metodickych materialt. Jitka Figalova
pfipravila odborné texty Dr. Sedivého, které jsou vydany v Bmé - Luzankach. Brozurka
pisemného piepisu zvukového zdznamu seminaife Védomi téla, védomi dechu, védomi mysli s Dr.
Bhole organizovaného Jitkou Figalovou v Pusté Polomi v roce 2004 je po n€kolikerych korekturach
a urditych prehlednostnich upravach pravé v tisku. Dalsi publikaci Zivotosprava jako doplnék
odbornych textl pfipravil Milan Prochazka a publikaci také vydéavaji v Brné€ - Luzankach. Vaclav
Hosek ptipravil doplnéni odbornych texti joga ke kapitole dsany a nové vytisky textl, které
obdrzeli letosni frekventanti Skoleni cviciteli II1. tfidy v Brné a v Plzni jiZ tento text obsahuji.

Ve dnech 26.-28.5. 2006 se v Plzni konala Mezinarodni konference a semina¥r lektoru a
krajskych vedoucich s Dr.Mukundem Bhole na t¢éma Kundalini joga.

Lonska VH byla informovana o imyslu vyuZiti e-learningu v procesu vzdélavani a nejen za
timto ucelem byla svoldna pracovni schizka lektorl, jez se uskute¢nila 13.1.2007 v Brné a
doporucila v procesu pokracovat a zaroven navrhla ur€ité zmény navrzené¢ho systému.

Na pielomu roku bylo vydano dalsi ¢islo Zpravodaje UJ, za coz patii podékovani Evé
Skalické. V souvislosti s tim bylo rozhodnuto o zméné distribuce. Jednak jej nové dostavaji vSichni
aktivni cvicitelé II1. tfidy a jednak je cviCitelim distribuovan prostfednictvim krajskych vedoucich.

Byla zahajena prace na projektu mezinarodni spoluprace Sokrates, kde je v piipadé
schvéleni $ance na financovani z fondt EU. Za tuto iniciativu timto dékuji Sarce Valverde.
Koordinatorkou projektu byla stanovena Mila Mrnustikova. Pfi té pfileZitosti byla zahajena
korespondence sméfujici ke vstupu do Mezinarodni jogové federace. V piipad€ schvaleni této
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Skoleni instruktorti a ucitelti jogy. Ob¢ zaleZitosti podléhaji schvaleni této VH.

Dékuji vSem ¢lenim VUJ za jejich nelehkou praci, krajskym vedoucim a jejich
pomocnikiim dékuji za praci ve svéfenych regionech, vSem aktivnim cvicitelim de¢kuji za jejich
prospéSnou Cinnost a vSem zde pfitomnym dékuji, Ze jste piijali pozvani k Gi€asti a jste ochotni se
podilet na zavaznych rozhodnutich.



Co srdce rozda se neztraci. Je to uloZeno v srdcich druhych lidi.
Robin St. John

Na Valné hromadé¢ jsme ztiSeni s Gctou a podékovanim vzpomnéli na skvélou joginku —
kamaradku, obétavou dusi Maricu Otcovskou , ktera jesté nez nase fady na jafe opustila se na
piipravé akce v Karlovych Varech vyrazné podilela.

Kratce po konani Valné hromady za ni odesla Marie Malkova z Ceské lipy, nad$ena a
obdivuhodna propagatorka jogy a vSeho dobrého, krajska vedouci Libereckého kraje.

USNESENi VALNE HROMADY UJ
konané 11. -13.5.2007
Ve SvatoSskych skalach u Karlovych Vari

Valna hromada UJ schvalila:
1. Program VH s ptedsednictvim Pavla Hajka a jako zapisovatelku Evu Skalickou.
2. Zpravu o ¢innosti UJ za uplynulé obdobi od 05/2006 do 05/07
3. Zpravu o hospodateni za rok 2006
4. Zpréavu kontrolni a revizni komise za rok 2006
5. Navrh ramcového rozpoctu UJ na rok 2008
6. Navrh planu préace na rok 2008
7. Jmenovani krajskych vedoucich a jejich zastupct.
8. Rozsifeni moznosti prodlouzeni kvalifikace cvicitelim II. a III. tfidy i pro cviCitele
vySkolené UJ, ktefi pracuji pro jiné organizace (napf. pro Sokol).
9. Zadost o ptijeti UJ za ¢lena International Yoga Federation. Zodpovida VUJ
10. Pokracovat v Usili o ziskdni grantu EU v Projektu programu celoZivotniho vzdélavani (diive
Sokrates). Zodpovida vyborem povéfend Mila Savitri MrnuStikova
11. Datum a misto dal§i VH -16.5. — 18.5. 2008 v Opavé€. Zodpovida Lubos§ Stuchly a Jitka
Fialova
12. Zménu adresy sidla Unie jogy a z toho vyplyvajici zménu stanov UJ v €lanku I. odstavei 2.
Adresa se zde méni na: Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5 — Stodilky

Valna hromada uklada vyboru UJ:
1. Zajistit zménu Stanov UJ a dofesit piipadné dalsi nutné upravy Stanov.
2. Zajistit program VH 2008. Zodpovida Pavel Hajek
3. Ur¢it krajskym vedoucim poéty delegati na VH. Pozvanky bude rozesilat jmenovité vybor
UlJ. Termin: 31.1.2008

Valna hromada uklada krajskym vedoucim UJ:
1. Aktualizovat ustfedni evidenci cvicitelll zaslanou Milanem Prochazkou. Termin:15.10.2007
2. Zaslat plan akci v kraji na rok 2008 Kvéte Obalilové. Termin:30.10.2007
3. Zaslat jmenny seznam delegatl kraje na valnou Hromadu UJ. Termin 28.2.2008

V Karlovych Varech dne 13.5.2007 za navrhovou komisi:
Jana Zachova, v.r.

Vaclav HosSek, v.r.
Helena Pletichova, v.r.



UNIE JOGY — ZMENA STANOV

Valnd hromada Unie jogy, konand ve dnech 11.-13.5.2007 v Karlovych Varech
rozhodla o zméné¢ sidla organizace a vybor Unie jogy v souladu s § 6 odst. 4 zékona ¢.
83/1990 Sb., ve znéni zdkona ¢. 342/2006 Sb., rozhodl 0 zmén€ ndzvu organizace na
Unie jogy, o.s.

Noveé znéni patiicnych odstavct stanov je toto:

Clanek L.
Nazev a sidlo

1. Unie jogy, o.s. (dale jen Unie) je sdruzeni osob zajimajicich se o jogové aktivity, a
to bez jakychkoliv omezeni vékovych, politickych, nabozenskych a nazorovych.

2. Sidlo Unie: Praha, Ohradské ndmésti 1628/7, 155 00 Praha 5 — Stodilky
Doplnéni Clanku XVI. o novy odstavec:

5. Valna hromada Unie dne 13.5.2007 a vybor Unie dne 9.6.2007 méni Clanek L
odstavec 1. a 2. a dopliiuje Clanek XVI. o odstavec 5 k datu 9.6.2007, ostatni
znéni stanov Unie zUstava nezménéno.

Tuto zménu zaregistrovalo Ministerstvo vnitra, Nameésti Hrdina 3, 140 21 Praha 4
pod C.j.: VS-4739/SDR/1-2007.

VYBOR UJ
ADRESAR CLENU VYBORU UJ CASPV

Hajek Pavel (piedseda), Poleni, Mlynec 16, 339 01 Klatovy , tel.: 377 143 532 (zaméstnani), e-
mail: pavhaj@iol.cz

Kaplanova Vlasta (organizacni ¢innost), Kolodé&jska 10, 100 00 Praha 10, tel.: 274 817 677
Kuderova Emilie, ing. (hospodaika), Novobranska 2, 412 01 Litomé&fice, tel.: 416 733 358, e-mail:
jiri.kudera@seznam.cz

Obalilova Kvéta (vedouci Komise krajskych vedoucich), Mezilesi 518, 193 00 Praha, tel.: 723 371
903 e-mail: kvetaob@bluetone.cz

Prochazka Milan (vedouci Komise Skoleni a lektorského sboru) Biezinova 38, 586 01 Jihlava, tel.
567 404 205, e-mail: mprochazka9@nbox.cz

Skalicka Eva, PaedDr. (mistopfedseda, edi¢ni ¢innost), SvC Luzénky, Lidicka 50, 658 12 Brno,
tel. 549 524 121, e-mail: skalicka@luzanky.cz

Valverde Sarka (vedouci Klubu jogy), Velky Rybnik 25, 363 01 Ostrov u Karlovych Vart, tel.:
353 618 662, 724 209 110, e-mail: valverde.sarka@seznam.cz

Kontakt na Unii jégy: tel: 722 603 256 a fax: 377 823 580.
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ADRESAR KRAJSKYCH VEDOUCICH A JEJICH ZASTUPCU

Kraj Praha

Kvéta Obalilova , Mezilesi 518, 193 00 Praha, tel.: 723 371 903 e-mail: kvetaob@bluetone.cz
Zora Martinova, mgr., e-mail: zmartinova@seznam.cz

Jana Zachova, RNDr., e-mail: janazachova@seznam.cz

Stiredocesky kraj

Oldrich Hermansky, Pezinska 850, 293 01 Mlada Boleslav, tel.: 732 728 116

Jitka Vesela, e-mail:jita.vesela@seznam.cz

Jihocesky kraj

Jana Ratajova, 378 25 Destna 13, tel.: 384 384 214

Marie Placha, e-mail:marieplacha@seznam.cz

Plzeinisky kraj

Zdenék Folk, T. Brzkové 64, 318 11 Plzen tel.: 737 217 426, e-mail: z.folk@seznam.cz
Karlovarsky kraj

Jana Chyskova, PaedDr., Zlata 3, 360 05 Karlovy Vary, tel.: 724 757 444, e-
mail:janachyskova@seznam.cz

Alena Vilkova, Klinovecka 13, 360 10 Karlovy Vary, tel.: 355 321 631, 728 606 256,
alvalko@seznam.cz

Ustecky kraj

Jiti Hajek, Merunkova 2851/11, 400 11 Usti nad Labem, tel.: 606 690 903, e-
mail:jiha.ul@seznam.cz

Liberecky kraj

Helena Pletichova, PaedDr., P. Bezruce 58, 466 01 Jablonec nad Nisou, tel.: 483 317 589, e-mail:
pletichova@specialniskola-jbc.cz

Kralovéhradecky kraj

Ivana Fraikova, mgr., Karoliny Svétlé 2141, 544 01 Dvir Kralové nad Labem, tel.: 737 168 131,
e-mail: ivana.fra@seznam.cz

Jaroslav Kandl, Krkonosska 228, 543 01 Vrchlabi, tel.: 721 175 489, e-mail:
jaroslav.kandl@seznam.cz

Pardubicky kraj

Jitka Studénkova, mgr., Felberova 23, 568 02 Svitavy, tel.: 776 197 526, e-mail:
studenkova.j@seznam.cz

Kraj Vysocina

Eva Formankova, Nad lesem 2, 674 01 Tiebi¢, tel.: 568 850 902, 724 282 743, e-mail:
formankovaeva@email.cz

Jihomoravsky kraj

Mila Savitri Mrnustikova ing, Bayerova 30, 602 00 Brno, tel.: 777 792 805, e-mail:
miloslava.mrnustikova@aec.cz

Marie Mikulaskova, V. Mrstika 73, 664 81 Ostrovacice

Olomoucky kraj

Hana Metelkova, Polivkova 53, 779 00 Olomouc, tel.: 585 427 319

Gina Renotiérova, TJ Joga Olomouc, Foerstrova 14, Olomouc, tel.: 605 826 995, e-mail:
joga.olomouc@post.cz

Moravskoslezsky kraj

Lubomir Stuchly, Druzstevni 157, 747 24 Chuchelna, tel.:553 650 360, e-mail:
lubomirstuchly@seznam.cz

Zdenka Gelnarova, Na Zdhumenni 191, 747 69 Pusta Polom, tel.:553 776 404, e-
mail:z.gelnarova@gmail.com

Zlinsky kraj

Véra Strnadova, Sv. Cecha 514, 760 01 Zlin, tel.: 605 731 844

Jiti Kolar, Stonky 666, 686 01, Uherské Hradiste, tel.: 572 555 700
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ZPRAVA KOMISE SKOLENI A LEKTORSKEHO SBORU

Skoleni cvititeli jogy II. téidy a standardni kvalifikace
bude zahajeno spole¢nou konzultaci, ktera se uskute¢ni v terminu od 24.10.2008 do 26.10. 2008 v
arealu stiedni odborné Skoly v Podébradech.

Vsichni cvicitelé, ktefi maji zajem o toto Skoleni a spliluji stanovené podminky, se mohou jesté
prihlasit, nebot’ kurz zatim neni pln¢ obsazen.

Skoleni cvititeli II. téidy:
Podminky: - dosaZeni v€ku minimaln¢ 21 let
- stfedoskolské vzdélani ukoncené maturitou
- platny cvicitelsky priikaz a ttileta aktivni praxe cvicitele II1. tiidy
- doporuceni  cviCitele jogy ILtfidy nebo cviCitele standardni
kvalifikace nebo cvicitele jogy L. tfidy.

Skoleni cvititeli standardni kvalifikace — rekvalifikaéni kurz:
Podminky: - dosazeni véku minimaln¢ 24 let
- stfedoskolské vzdélani ukoncené maturitou
- platny cvicitelsky prikaz a triletd aktivni praxe cvicitele 1. t¥idy
- doporucenti cvicitele standardni kvalifikace nebo cvicitele 1. tfidy

Zajemci se mohou hlasit u vedouciho Komise Skoleni a lektorského sboru Milana Prochazky
(kontakt —viz adresat ¢lent VUJ).

ProdlouZeni platnosti cvicitelskych prukazi.

V roce 2008 konci platnost cvicitelskych prikazh III. a II. tfidy, které byly vyménény v ramci akce
,vymeéna cvicitelskych prikazi , ktera zacala v roce 2003.

Prodlouzeni platnosti probéhne formou vystaveni nového pritkazu, podle stanovenych podminek
Kvalifika¢ni smérnice o ziskavani kreditnich bodl za ucast na vzdélavacich akcich Unie jogy a
krajskych nebo jinych seminatich, nebo na jinych akcich s jogovou néplni, na kterych byl vedoucim
lektorem néktery z lektorti Unie jogy, cvicitel jogy L. tfidy nebo cvicitel jogy standardni kvalifikace.
V pribéhu platnosti cvicitelského prikazu (v prib&hu 5-ti let) by mél cvicitel III. tiidy ziskat 10
kreditnich bodu a cvicitel II. tiidy 15 kreditnich bod.

Cilem tohoto opatieni je pravidelné doskolovani a vzdélavani cvicitelt.

Pti nesplnéni téchto podminek pozbyva cvicitelsky prikaz svoji platnost. Obnoveni ziskané
kvalifikace je nadale mozné pouze za téchto podminek:

e Do 5 let od doby, kdy cvicitelsky prikaz pozbyl svou platnost, je cvicitel opravnén pozadat
o ptezkouseni.
e Po uplynuti této doby musi absolvovat Skoleni pfislusné urovné.

Prodluzovani platnosti cvicitelskych prikaza III. tfidy budou provadeét piislusni krajsti vedouct.
Prodluzovani platnosti cvicitelskych prikaza II. tfidy bude provadét komise Skoleni (Milan
Prochazka) prostiednictvim krajskych vedoucich, ktefi vybrané priikkazy posSlou postou nebo
jednotlivé zasilanim poStou cvicitelem nebo pti riznych akcich Unie jogy ( Valna hromada, krajské
seminare apod.).



Termin prodluzovani platnosti cvi€itelskych prikazii je do konce roku 2008. Cvicitelim, kterym
chybi jesté néjaky ten bod, pfipomindme touto cestou, Ze si je mohou v prib¢hu roku jesté doplnit.

Milan Prochazka

INFORMACE VEDOUCI KLUBU JOGY

Béhem uplynulého roku se na m¢ obracela fada cvicitela s riznymi dotazy ohledné Klubu.
Sepsala jsem souhrnné informace, které mozna poslouzi vSem:

1) vyhoda ¢lenstvi v Klubu: cvi¢enci jsou pojisténi pro pfipad nehody, Grazu atd. pfi cviceni

2)

3)

4)

5)

6)

7)

cviéenci maji slevu na akce CASPV nebo KASPV
zatim je zdarma

pokyny pro cvicitele na pocatku kursu - (obvykle zafi-fijen) cvicitel sezndmi cvicence S
vyhodami ¢lenstvi a pokud se do Klubu piihlési, sepise jejich seznam (formulafe jsou dvoji,
individualni a hromadné; zaslu cvicitelim mailem, postou jen tehdy, neni-li mozno mailem,
aby se Setfily prostiedky a Cas), seznam lze posilat jako dosud i v Excelu nebo Wordu.
Uvadgjte prosim vS§echna smérovaci ¢isla a nazev skupiny, mate-li.

vede-li cvicitel kurs del$i dobu se stejnymi cvi¢enci, mize sepsat jejich jména rovnéz, ma
tak alesponi rovnéZ evidenci skutecného stavu, ale necht’ prosim uvede, Ze se jednd o Cleny
Klubu jiz diive ptihlasené, ktefi prikazy CASPV maji. Pfipadné vyznaéi zmény (jméno,
adresa, pfip. doplni telefon, mail) a pfida seznam zcela novych cvicenct. Prosim uvést vaSe
jméno skupiny a ¢islo odboru, které vam bylo piidéleno!

Ma-li cvi¢enec prikaz CASPV z jiné sportovni discipliny, nevydava se mu priikaz
duplicitné pro jogu.

jednou za dva roky se kontroluje skutecny stav, takZe rozesilam cvicitelim a krajskym
vedoucim seznamy tak, jak jsou zapsani do centralni databaze CASPV, aby m¢li moZnost je
zkontrolovat a poslat mi zpétnou informaci, diky které budu databazi aktualizovat.

pekné prosim vZdy a spravné uvadét rodna ¢isla cvi€encii, databaze je na nich zalozena (z
praktickych diivodu se pfimlouvam za to psat je s lomitkem (piiklad 545917 / 567).

prukazy zasilam cvicitelim nevyplnéné jen orazitkované v daném roce, cvicitel vypliiuje
jméno cvicence, odbor, v némz cvici, cvicenec prukaz podepiSe, ale NENI POVINEN
VYPLNOVAT RODNE CISLO.

Aktualizaci na dalSi rok provede cvicitel nebo kontaktni osoba svym podpisem do
pfislusné kolonky prikazu cvicencu.

Sarka Valverde



PREHLED AKCI PORADANYCH V ROCE 2008 —

KRAJ PRAHA

CLENENO DLE KRAJU

Krajska vedouci: Kvéta Obalilova

Termin AKce, lektori Misto
5. 4. Krajsky seminar Praha
Uétovani UJ Uvod do Feldenkraisovy metody Sokol Liben
mgr. A. Oswaldova
23.5.-3.6. Cvic¢ime u more i s détmi Italie
J. Zachova Caorle
11.6.-21. 6. Cviceni na Korfu Korfu
K. Obalilova
13.9.-24.9. Cviceni na Korfu Korfu
K. Obalilova
Zat1 Cviceni u more
Jana Zachova
1.11. Krajsky seminafr Praha
Uétovani UJ Jemna psychomotoricka harmonizace Sokol Liberi
a vitalizace organismu (a malovani
mandal)
mar. |. Frankova
STREDOCESKY KRAJ
Krajsky vedouci: Oldfich Hefmansky
Termin Akce, lektori Misto
29. 3. Joga a zdravi Il. Mlada Boleslav
Antonin Klima
30.5.-1.6. Krajsky seminar ve spolupraci s Kralovstvi u Dvora
Uétovani UJ Kralovehradeckym krajem Kralove
manzelé Moravcovi
7.7.-12.7. Joga tabor Krkonose
B. JirouSkové, O. Hetfmansky
8.11.-9. 11. Joga krok za krokem — I1I. ¢ast Mlada Boleslav
M.S. Mrnustikova
JIHOCESKY KRAJ
Krajska vedouci : Jana Ratajova
Termin Akce, lektori Misto
7. 6. Krajsky seminar Destna
Uétovani UJ Eva Skalickd
8.11. Krajsky seminar Pisek

Uttovani UJ

Jitka Figalova




PLZENSKY KRAJ

Krajsky vedouci: Zdenck Folk

Termin AKce, lektori Misto
5. L Tajci sestava 24 Plzen
J. Janout
18.1.-20. 1. Vikend s jogou Plzen
Chantal Leroy
3.2.-9.2. Mrazici VidZin
manzelé Hoskovi
22.2.-23. 2. Vikend s jogou Plzen
manzelé¢ Hoskovi
8. 3. Tajci sestava 24 Plzen
J. Janout
28. 3.-30. 3. Asany s MUDr. J. Cernym Plzen
MUDr. Jan Cerny
5. 4. Krajsky seminar Plzen
Uétovani UJ M. S. Mrnustikova
6. 4. Joga s ing. Milou S. Mrnustikovou Prestice
M. S. Mrnustikova
11.4.-13. 4. Doskolovani cviditelit TJ Joga Vidzin
manzelé HoSkovi
18.4.-19. 4. Vikend s jogou Plzen
manzelé HoSkovi
16.5.-17.5. Vikend s jogou Plzen
manzelé HoSkovi
18. 5. Tajci sestava 24 Plzen
J. Janout
23.5-25.5. Mezinarodni seminafi — Nové pojeti Plzen
jogy
MUDr. M. Bhole
30.5.-1.6. Mezinarodni seminar — Patandzaliho Plzen
Jogasutry
MUDr. M. Bhole
cerven Vikend s jogou Sumava
manzelé Rubasovi
cerven - Cervenec | Jéga u more Recko
manzelé Hoskovi
20.7.-26.7. Léto s détmi a jogou Vidzin
manzelé HoSkovi
27.7.- 2.8. Joga pro pokrocilé Vidzin
manzelé HoSkovi
4. 10. Krajsky seminaf pro cvicitele Plzen
Uétovani UJ J. Cumpelik
10. 10. - 11. 10. Vikend s jogou Plzen
manzelé Hoskovi
7.11.-8.11. Vikend s jogou Plzen
manzelé Hoskovi
24.10. - 27. 10. Mezinarodni seminar Zinkovy




Gabriella Giubilaro

5.12.-6.12. Vikend s jogou Plzen
manzelé¢ Hoskovi
KARLOVARSKY KRAJ
Krajska vedouci: Jana Chyskova
Termin Akce, lektori Misto
16. 3. Krajsky seminar Karlovy Vary
Uétovani UJ Joga podle Satjanandy
MUDr. K. NeSpor
23.11. Krajsky seminar Karlovy Vary
Uétovani UJ Joga podle sv. Gitanandy
M. S. Mrnustikova
USTECKY KRAJ
Krajsky vedouci: Jifi Hajek
Termin Akce, lektori Misto
26.4.-27. 4. Krajsky seminar Usti nad Labem
Uétovani UJ Joga krok za krokem - VII. ¢ast
M. S. Mrnustikova
28.6.-5.7. Tyden jogy v Kanegre Chorvatsko
Jiti Hajek, M. S. Mrnustikova
KRALOVEHRADECKY KRAJ
Krajska vedouci: Ivana Fraitkova
Termin Akce, lektori Misto
24.4.-27. 4. 12. roénik - Energetiza¢ni joga Orlické hory
Michel Doffe
30.5.-1.6. Krajsky seminafi ve spolupraci se Kralovstvi u Dvora
Uétovani UJ Stiedoc¢eskym krajem Kralové
manzelé¢ Moravcovi
6.7.-8.7. Cviceni na Ji¢inské boudé Krkonose
J. Kand|
12.9.-14.9. 4. rocnik - Prechod pres Zhavé uhli Orlické hory
Ivo Janecek
PARDUBICKY KRAJ
Krajska vedouci: Jitka Studénkova
Termin AKkce, lektori Misto
23.2-24. 2. Cesta Zeny — pouze pro Zeny (mantry, Svitavy

dech, cvi¢eni, masaze, tanec)

Tamara Markova




26. 4. Krajsky seminar Svitavy
Uétovani UJ Josef Tillich
29.11. Podzimni setkani s jogou Svitavy
JIHOMORAVSKY KRAJ
Krajska vedouci: Mila Savitri Mrnustikova
Termin Akce, lektori Misto
17.1.-20. 1. ProdlouZeny vikend s jogou Kuklik
E. Handkova
19. 1. Joga a ¢chi-kung pro zdravi Brno
manzelé Zemanovi
19. 1. Joga a Dornova metoda Brno
Emilie Vranova
25.1.-26. 1. Skoleni cvi¢iteli II1. tiidy — Brno
I. konzultace — Z: E.Skalicka
25.1.-26. 1. Joga dle sv. Gitanandy I11. Trutnov
M.S. Mrnustikova
9.2 Harmoniza¢ni cviceni Boskovice
Dr. P.Kolisko
15.2.-17. 2. Vikend s jogou BeneSov u Boskovic
M.S. Mrnustikova
16. 2. Cchi-kung a zdokonalujeme Brno
,harmoniza¢ni taj¢i 28%
manzelé Zemanovi
unor Vikend s jogou Dolni Babakov u
M.S. Mrnustikova Hlinska
7.3.-8.3. Skoleni cviciteli ITI. tiidy — Brno
Il. konzultace — Z: E.Skalicka
8.3.-13. 3. Rekondié¢ni aktivity pro zdravi a Luhacovice
dlouhovékost
manzelé Zemanovi
15. 3. Joga a ¢chi-kung pro zdravi Brno
manzelé Zemanovi
15. 3. Jogou proti stresu Brno
Eva Skalicka
27.3.-30. 3. Jaro na Vysoc¢iné Kuklik
E. Hanakova
29. 3. Cchi-kung a zdokonalujeme ,,jemné Brno
tajcéi 37«
manzelé Zemanovi
4.4.-5.4. Skoleni cvi¢iteli ITI. tiidy — Brno
IT1. konzultace, zkouSky — Z: E.Skalicka
12. 4. Dynamické meditace Brno
Zora Zelena
19. 4. Joga dle sv. Gitanandy VII. ¢ast Ostrava

M. S. Mrnustikova




25.4.-27. 4. Vikend v pohybu Vysoc€ina
E. Skalicka
26. 4. Joéga a ¢chi-kung pro zdravi Brno
manzelé Zemanovi
duben Pi'echod Palavy Palava
Lada Rakovska
24. 5. Piipominame a prohlubujeme Brno
»Zakladni tajci 24
manzelé Zemanovi
kvéten Vikend s jogou Dolni Babakov u
M.S. Mrnustikova Hlinska
kvéten Vikend s jogou Benesov u Boskovic
M.S. Mrnustikova
7.6.-13.6. »Jemné taj¢i 37 pro denni dusevni Blansko
hygiena
manzelé Zemanovi
28.6.-4.17. ,Harmoniza¢ni taj¢i 28“ - pro denni Blansko
duSevni hygiena
manzelé Zemanovi
cerven Cviceni u more
Lada Rakovska
cervenec Pobyt s jogou u mofre Chorvatsko
M.S. Mrnustikova
6.7.-12. 7. Tyden s jogou Vysocina
E. Skalicka
13.7.-19.7. Rekondié¢ni aktivity pro zdravi a Podébrady
dlouhovékost
manzelé Zemanovi
19.7.-25.7. Tydenni kurz jogy dle sv. Gitanandy Horni Bradlo
M.S. Mrnustikova Vriov
26.7.-1.8. Tydenni kurz jogy dle sv. Gitanandy Horni Bradlo
M.S. Mrnustikova Vrsov
cervenec Valticka vikendovka s jogou Valtice
Uétovani UJ M.S. Mrnustikova
17.8.-23. 8. Tyden v Bilych Karpatech Hostétin
Eva Hanakova
19.9.- 21.9. Opakujeme a prohlubujeme Blansko
,harmonizacni tajci 28
manzelé¢ Zemanovi
20.9. Krajsky seminar cviciteli Brno
Uétovani UJ Z: M.S. Mrnustikova
10. 10. - 12. 10. Opakujeme a prohlubujeme ,, jemné Blansko
tajci 37¢
manzelé Zemanovi
16. 10. - 19. 10. Podzim na Vysociné Domanin
Eva Hanéakova
17.10. - 19. 10. Vikend v pohybu Vysoc€ina

E. Skalicka




fijen Vikend s jogou Dolni Babakov u
M.S. Mrnustikova Hlinska

fijen Vikend s jogou BeneSov u Boskovic
M.S. Mrnustikova

18.10. Joga v Luzankach Brno
Eva Skalicka

8.11.-13.11. Rekondi¢ni aktivity pro zdravi a Luhacovice

dlouhovékost
manzelé Zemanovi

15.11. Joga v Luzankach Brno
Eva Skalicka

15.11. Joga a ¢chi-kung pro zdravi Brno
manzelé Zemanovi

6. 12. Joga, ¢chi-kung i taj¢i pro zdravi a Brno
pohoduv zavéru roku
manzelé Zemanovi

OLOMOUCKY KRAJ
Krajska vedouci: Hana Metelkova
Termin Akce, lektori Misto
kvéten Jarni regenerace sil pfi cviceni, Ludvikov

vikendova akce

relaxaci, meditaci
J. Tillich, H. Pletichova

Meéstecko Trnavka

cervenec Cviceni a meditace Ludvikov
Sestidenni akce Michel Doffe Méstecko Trnavka

cervenec Setkani s rytmem, tancem, zpévem a Ludvikov
vikendova akce energii manzelé Kratochvilovi Me¢steCko Trnavka

cervenec Tyden pro télo a dusi Ludvikov
Sestidenni akce J.Tillich, H. Pletichova Méstecko Trnavka

26.7.-2.8. Joga a vnitini energie ¢lovéka Hostynské vrchy
G. Tim¢ak, J. Jablonska

srpen Tyden pro télo a dusi Ludvikov
Sestidenni akce J.Tillich, H. Pletichova Méstecko Trnavka

zZafi Podzimni regenerace sil pri cviceni, Ludvikov

vikendova akce

relaxaci, meditaci
J.Tillich, H. Pletichova

Meéstecko Trnavka

11.10. Krajsky seminar Olomouc
Uctovani UJ Véra Knizetova
MORAVSKOSLEZSKY KRAJ
Krajsky vedouci : Lubomir Stuchly
Termin AKkce, lektori Misto
15. 3. Krajsky seminar Opava

Uétovani UJ

M.S. Mrnustikova




kvéten - Cerven Vikendovy seminar Opava
Siv Sankara
cerven Joga u more Chorvatsko
Jitka Figalova
cerven Rekondi¢ni dovolena Morévka
O.Briosi
Zari Dovolena s jogou Morévka
I. MareSova
listopad Détska joga Opava
Véra Strnadova

ZLINSKY KRAJ
Krajska vedouci: Véra Strnadova

Termin AKkce, lektori Misto
jaro Joga a zdravi Zlin
Jitka Figalova
podzim Joga a ¢chi-kung Zlin
UNIE JOGY CASPV
Termin Akce Misto
16.5.-18.5. Valna hromada UJ Opava
25. 6. —29. 6. Festival ASPV Olomouc
24.10. - 26.10. Skoleni cviciteld II. téidy a Podébrady
Standardni kvalifikace
podzim Seminaf lektori a krajskych
vedoucich

PREHLED AKCIi DLE OBLASTI 2008 A KALENDAR 2008

je prubézné aktualizovan na strankach INTERNETU http://www.unie-jogy.cz Pavlem
Hajkem, na zaklad¢ vasim informaci o akcich . Tyto mizeme posilat na adresy (e-mailové i
klasické) Cleniim vyboru: Pavel Hajek, Kvéta Obalilovd a Eva Skalicka. TéSime se na aktivni
spolupraci vedouci ke vzdjemné informovanosti. Vy, ktefi nemate zatim pfistup k pocitacové
technice budete nadale informovani prostiednictvim naseho Zpravodaje.

Dale ptipominame, ze Zpravodaj vychazi zpravidla jednou ro¢né, obvykle v lednu a je
urcen aktivnim cvicitelim Unie jogy i jinych organizaci, jehoZz cvicenci jsou prokazatelné
nejméné 1 rok ¢lenové Unie jogy. Déle skupinam Klubu jogy.




KALENDAR AKCI 2008 CASPV —UNIE JOGY

DATUM A NAZEV AKCE KONTAKT KREDITNI
MISTO BODY
5. 1. Tajci sestava 24 J. Janout 2
Plzen
17.1.-20. 1. | ProdlouZeny vikend s jogou E. Handkova 4
Kuklik
18.1.-20.1. | Vikend s jégou s Chantal Leroy Marie Hoskova 12
Plzen
19. 1. Joga a ¢chi-kung pro zdravi Vladimir Zeman 2
Brno
19. 1. Joga a Dornova metoda Eva Skalicka 2
Brno
25.1.-26.1. | Skoleni cvi¢itelt III. tiidy — Eva Skalicka
Brno . konzultace
25.1.-26.1. | Joga dle sv. Gitanandy I1I. Vlasta Sedova 4
Trutnov
3.2.-9.2. Mrazici Marie Hoskova 4
Vidzin
9.2. Harmonizacni cviceni V¢éra Valtrova 2
Boskovice
15.2.-17.2. | Vikend s jéogou M.S. Mrnustikova 4
BeneSov
16. 2. Cchi-kung a zdokonalujeme Vladimir Zeman 2
Brno ,harmoniza¢ni tajci 28
22.2.-23.2. | Vikend s jogou Marie Hoskova 4
Plzen
23.2-24.2. | Cesta Zeny — pouze pro Zeny Jitka Studénkova 4
Svitavy (mantry, dech, cvifeni, masaze,
tanec)
unor Dolni | Vikend s jogou M.S. Mrnustikova 4
Babakov
7.3.-8.3. | Skoleni cvi¢iteli III. tiidy — Eva Skalicka
Brno I1. konzultace
8. 3. Tajci sestava 24 J. Janout 2
Plzen
8.3.-13.3. | Rekondi¢ni aktivity pro zdravi a Vladimir Zeman 4
Luhafovice | dlouhovékost
15. 3. Krajsky seminar Lubomir Stuchly 2
Opava
15. 3. Joga a Cchi-kung pro zdravi Vladimir Zeman 2
Brno
15. 3. Joégou proti stresu Eva Skalicka 2
Brno
16. 3. Krajsky seminaf Jana Chyskova 2
Karlovy Vary | Joga podle Satjanandy
27.3.-30.3. | Jaro na Vysoc¢iné E. Handkova 4




Kuklik

28.3.-30.3. | Asany s MUDr. J. Cernym Marie Hoskova 4
Plzen
29. 3. Joga a zdravi I1. Oldtich Hetfmansky 2
MI. Boleslav
29. 3. Cchi-kung a zdokonalujeme ,,jemné Vladimir Zeman 2
Brno tajéi 37«
4.4.-5.4. | SKkoleni cvititeli IIL. t¥idy — Eva Skalicka
Brno II1. konzultace, zkousky
5. 4. Krajsky seminar Jana Zachova 2
Praha Uvod do Feldenkraisovy metody
5.4. Krajsky seminar Zdenék Folk 2
Plzen
6. 4. Joga s ing. Milou S. Mrnustikovou Véra LukaSova 2
Prestice
11.4.-13. 4. | Doskolovani cviciteli TJ Joga Marie Hoskova 4
Vidzin
12. 4. Dynamické meditace Eva Skalicka 2
Brno
18.4.-19. 4. | Vikend s jogou Marie Hoskova 4
Plzen
19. 4. Joga dle sv. Gitanandy VII. ¢ast Herbert Kone¢ny 2
Ostrava
24.4.-27.4. | 12. ro¢nik - Energetizacni joga Ivana Frailkova 12
Orlické hory | Michel Doffe
25.4.-27.4. | Vikend v pohybu Eva Skalicka 4
Vysoc€ina
26.4.-27. 4. | Krajsky seminar Jifi Hajek 4
Usti n/Labem | Jéga krok za krokem - VII. &ast
26. 4. Krajsky seminar Jitka Studénkova 2
Svitavy
26. 4. Joga a ¢chi-kung pro zdravi Vladimir Zeman 2
Brno
duben Pi'echod Palavy Lada Rakovska 2
jaro Joga a zdravi Véra Strnadova 2
Zlin
16.5.-17.5. | Vikend s jogou Marie Hoskova 4
Plzen
16.5.-18.5 | Valna hromada UJ Unie jogy 6
Opava
18. 5. Tajci sestava 24 J. Janout 2
Plzen
24.5. Pfipominame a prohlubujeme Vladimir Zeman 2
Brno »Zakladni tajci 24
23.5.-25.5. | Mezinarodni seminaf — Nové pojeti Hana Eassey 12
Plzen jogy s MUDr. M. Bholem
23.5.-3.6. | Cvifime u mote i s détmi Jana Zachova 4
Italie
30.5. - 1.6. Mezinarodni seminar — Patandzaliho Hana Eassey 12




Plzen

Jogasiutry s MUDr. M. Bholem

30.5.-1.6. | Oblastni seminaF Stredoceského a Ivana Fraiikova 4
Kralovstvi u | s Kralovéhradeckého kraje Oldfich Hefmansky
Dvora Kralové | Jogou k harmonii a stabilité
kvéten -Dolni | Vikend s jogou M.S. Mrnustikova 4
Babdkov
kvéten Vikend s jogou M.S. Mrnustikova 4
Benesov
kvéten Jarni regenerace sil pri cviceni, TJ Joga Olomouc 4
Ludvikov relaxaci, meditaci
kvéten—Gerven | Vikendovy semina¥ s Siv Sankarou Lubomir Stuchly 12
Opava
7.6. Krajsky seminar Jana Ratajova 2
Destna
7.6.-13.6. |, Jemné tajci 37 pro denni duSevni Vladimir Zeman 4
Blansko hygienu
11.6.-21. 6. | Cvifeni na Korfu Kvéta Obalilova 4
Korfu
28.6.-4.7. | ,Harmonizacni taj¢i 28 - pro denni | Vladimir Zeman 4
Blansko dusevni hygienu
28.6.-5.7. | Tyden jogy v Kanegie Jiti Hajek, M. S. 4
Chorvatsko Mrnustikova
cerven Cvifeni u mofre Lada Rakovska 4
cerven Joéga u more Jitka Figalova 4
Chorvatsko
cerven Vikend s jogou Dagmar RubaSova 4
Sumava
cerven Rekondi¢ni dovolena Lubomir Stuchly 4
Moravka
cerven - Joga u more — Recko Marie Hoskova 4
cervenec
6.7.-8.7. | Cvi€eni na Ji¢inské boudé Ivana Frailkova 4
Krkonose
6.7.-12.7. | Tyden s jogou Eva Skalicka 4
Vysocina
7.7.-12.7. | Joga tabor O. Hefmansky 4
Krkonose
13.7.-19.7. | Rekondi¢ni aktivity pro zdravi a Vladimir Zeman 4
Podébrady | dlouhovékost
20.7.-26.7. | Létos détmi a jogou Marie Hoskova 4
Vidzin
19.7.-25.7. | Tydenni kurz jogy dle sv. Gitanandy | M.S. Mrnustikova 4
Horni Bradlo
26.7.-1.8. | Tydenni kurz jogy dle sv. Gitanandy | M.S. Mrnustikova 4
Horni Bradlo
26.7.-2.8. | Joga a vnitini energie ¢lovéka Vojtéch Benard 4
Hostyn.vrchy
27.7.- 2.8. | Jéga pro pokrocilé Marie Hoskova 4




VidZin

cervenec Valticka vikendovka s jogou Lada Rakovska 4
Valtice
cervenec Cviceni a meditace s M. Doffem TJ Joga Olomouc 4
Ludvikov
cervenec Setkani s rytmem, tancem, zpévem a | TJ Joga Olomouc 4
Ludvikov energii
cervenec Tyden pro télo a dusi TJ Joga Olomouc 4
Ludvikov
17.8.-23. 8. | Tyden v Bilych Karpatech Eva Hanakova 4
Hostétin
srpen Tyden pro télo a dusi TJ Joga Olomouc 4
Ludvikov
12.9.-14.9. | 4. ro¢nik - Prechod pres Zhavé uhli Ivana Fraiikkova 4
Orlické hory
13.9.-24.9. | Cviceni na Korfu Kvéta Obalilova 4
Korfu
19.9.- 21.9. | Opakujeme a prohlubujeme Vladimir Zeman 4
Blansko ,harmonizacni tajci 28
20.9. Krajsky seminai cviciteli M.S. Mrnustikova 2
Brno
zaf Cviceni u more Jana Zachova 4
zat Podzimni regenerace sil pri cviceni, TJ Joga Olomouc 4
Ludvikov relaxaci, meditaci
zafi Dovolena s jogou Lubomir Stuchly 4
Moravka
4.10. Krajsky seminaf pro cvicitele Zdenek Folk 2
Plzen
10.10. - 11.10. | Vikend s jogou Marie Hoskova 4
Plzen
10.10. - 12.10. | Opakujeme a prohlubujeme ,,jemné Vladimir Zeman 4
Blansko tajéi 37«
10.10. - 12.10. | Vikend v pohybu Eva Skalicka 4
Vysoc€ina
11.10. Krajsky seminar Hana Metelkova 2
Olomouc
16.10. - 19.10. | Podzim na Vysociné Eva Handkova 4
Domanin
18.10. Joga v Luzankach Eva Skalicka 4
Brno
24.10.- 27.10. | Mezinarodni seminar s G.Giubilaro Marie Hoskova 12
Zinkovy
24.10. - 26.10. | Skoleni cvititeld II. tiidy a Unie jogy
Podébrady | Standardni kvalifikace Milan Prochazka
fijjen - Dolni | Vikend s jogou M.S. Mrnustikova 4
Babakov
fijen BeneSov | Vikend s jégou M.S. Mrnustikova 4

u Boskovic




podzim Joga a ¢chi-kung Véra Strnadova
Zlin
podzim Seminar lektoru a krajskych Unie jogy
vedoucich
1.11. Krajsky seminaf Kvéta Obalilova
Praha Jemna psychomotoricka
harmonizace a vitalizace organismu
(a malovani mandal)
7.11.-8.11. | Vikend s jogou Marie Hoskova
Plzen
8.11. Krajsky seminaf Josef Supéik
Pisek
8.11.-13.11. | Rekondi¢ni aktivity pro zdravi a Vladimir Zeman
Luhacovice | dlouhovékost
8.11.-9.11. | Jéga krok za krokem — III. ¢ast Jitka Vesela
MI. Boleslav
15.11. Joga a ¢chi-kung pro zdravi Vladimir Zeman
Brno
22.11. Joéga v Luzankach Eva Skalicka
Brno
23.11. Krajsky seminar Jana Chyskova
Karlovy Vary | Jéga podle sv. Gitanandy
29.11. Podzimni setkani s jogou Jitka Studénkova
Svitavy
listopad Détska joga Lubomir Stuchly
Opava
6.12. Joga, ¢chi-kung i tajéi pro pohodu v Vladimir Zeman
Brno zavéru roku
5.12.-6.12. | Vikend s jégou Marie Hoskova
Plzen

KONTAKTNi ADRESY ( bez ¢lenii vyboru a krajskych vedoucich — viz adresaie VUJ a KV)

Bernard Vojtéch, Cechova 39, 750 02 Pierov, tel.: 731 235 119
Eassey Hana, eassey@chello.cz
Figalova Jitka, Anenskd 18, 746 01 Opava, horecky@idp.cz

Hanakova Eva, RNDr., Absolonova 93, 624 00 Brno, tel. 541 223 303, 605 820 020, e-mail:

EvaNeb@seznam.cz

Hoskova Marie, Rabstejnska 43, 323 32 Plzen, tel. 019 / 7527809, e-mail: jogavhpl@post.cz

Janout Jan, jan.janout@skodapraha.cz
Kone¢ny Herbert, tel.: 737 624 916

LukaSova Véra,

Supéik Josef, ing., 17. listopadu 2131, 397 01 Pisek, tel.: 382 211 527,608 460 488, e-mail:

supcik.j@post.cz

lukasova@prestice-mesto.cz

Rakovska Lada, tel.: 724 817 276, e-mail: ladarakovska@seznam.cz
Rubasova Dagmar, mgr., e-mail: darub@seznam.cz

Valterova V¢éra,

Zeman Vladimir, ing.,SEC, Popelakova 16, 628 00 Brno , tel. 544 234 807, e-mail:

tel.: 777 251 745

secbrno@quick.cz
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VYZVA VYBORU UNIE JOGY — FOTOGRAFIE Z CINNOSTI

Vystava o vizualnich projevech joginské kultury v poloving 90. letech, ktera se konala
V Muzeu umeéni v BeneSove, zde podnitila diskusi o mozném vytvotreni obrazkového
sborniku z déjin ¢eské a slovenské jogy. Muzeum se na nds obratilo s vyzvou, kterd nas
zaujala nebot’ jeji naplnéni by bylo pfinosné a zajimavé i pro nas.

Jedna se o prosbu zaslat elektronické kopie fotografii z jogové Cinnosti (tdbory, seminate,
akce, atd. dle vaseho zvazeni) s pfipojenim struéného popisu (muze, ale nemusi byt uveden i
autor fotografii). Vyzva ma za cil vytvoftit nekomercni CD urcené pro prednasky, proto do
akce nejsou zapojovany finan¢ni vztahy — tedy fotografie by mély byt poskytnuty
bezplatné. Piipadné lze i vytvofit pisemny seznam fotografii s uvedenim archivu, z né¢hoz
pochazeji.

Tyto posilejte na adresu: skalicka@luzanky.cz do konce biezna 2008, pak budou predany
Muzeu v BeneSové.

V metodické ¢asti Zpravodaje vam nabizime autorkou upraveny zaznam piednasky z
Krajského seminaie Unie jogy konaného 4. listopadu 2006 v Praze. Podékovani patri
cvifitelkam z Karlovych Vara (zejména Marice Otcovské), které zaznam vytvorily.

MUDr. Véra Dolezalova CVICENI SE SENIORY

Moje cviceni jogy je zaméfeno na praxi se seniory. Vsichni zestarneme a myslim si, ze
praveé ve stafi mize télesné cviceni dat zivotu velké bohatstvi. AvSak pfi cviceni jsou urcita
omezeni. Musi se respektovat, ze n€kdy zlobi srdce, Ze boli vice zdda, Ze jsou klouby
artrotické, ze n¢kdo zacne cvicit, az kdyz mu je Sedesat. V mé skupiné cvici cvicenka, které je
85 let a kterd cvici jogu od mladi. Naopak jini zacali cvicit az ted’.

To o ¢em ted” budu hovofit je 1 moje osobni zkuSenost, kdy jsem se sama na sob¢ ucila
roz$ifovat své cviceni. To, co budeme ted cvicit, neni ukdzka pribéhu jogové hodiny. Ale
uvedu urcité principy, které v hodin€ pouzivam.

Predevsim plati, ze kdyz ¢lovek starne, télo zlobi a lidé nemaji k t€lu nejlepsi vztah. A
k t€lu mame mit velice dobry vztah, protoze jediné co nam skute¢né patii je nase télo a mysl.
Mame se naucit s nim zachdzet co nejlépe. Jeden z mych principt cviceni je: procitit, co se
Vv téle d¢je a tomu napomahaji riizné typy dychani pii jednotlivych pozicich.

Prvnim ptikladem je pozdrav slunci, ktery necvi¢im dynamicky, ale jako jednotlivé asan.

Postavime se na ptfedni c¢ast podlozky. Chodidla jsou pod kyc¢lemi. Narovname
se, abychom si uvédomili své télo. Nejprve si uvédomime chodidla (jako bychom tam m¢li
¢tyti kola), zatlatime na chvili do zemé a povolime, jen abychom citili ten rozdil. Takto ve
stoji chvili pracujeme. Nakonec je nechdme zatlacend. Uvédomime si lytka a zpevnime je.
Propneme kolena, vytdhneme kolenni jablka, uvédomime si stehna a vnitini stranu stehen

vvvvvv
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dopiedu, podbiisek dozadu a nahoru. S podsazenou panvi stojime pevné. Chodidla musi byt
skute¢né pod kycClemi. Tla¢ime je do zemé a uvédomujeme si panev. Kdyz panev podsadime,
srovname si zvyraznénou bederni lordozu. (Pokud vas nékdy boli v zadech, mizete s
podsazenou panvi i chodit a bolest mize ustoupit.) V této pozici setrvame déle. Pokracujeme
tim, ze narovname hrudnik, otevieme a rozsifime ho (vedouci bod je hrudni kost). Uvolnime
ramena, povolime je, oto¢ime dlan¢ dopiedu a znovu si uvédomime celé télo — od chodidel,
které jsou jako vrostlé do zemé, pres lytka, podkoleni, stehna, podsazenou panev, otevieny
hrudnik, uvolnéna ramena a nakonec hlava. Nevystrkujeme bradu doptfedu, ale mirn¢ hlavou
zakrouzime, hezky si ji nasadime. Uvédomime si nadherny pocit, ze tady takhle stojime. To je
zékladni postaveni, které mizeme cvicit (bez téch rukou, samoziejme) kdykoliv, kdyz nékde
stojime nebo ¢ekame.

Ve stoji s otevienymi dlanémi si pfedstavujeme, ze nam slunce do nich ptedava svou
energii. AvSak energii mizeme nabrat vSude. Takze 1 tady v télocviéné citime, jak ndm do
dlani vstupuje urcita energic a mame krasny pocit: tady stojim a vSechno dobré ke mné
prichézi. To je prvni pozice pozdravu slunci spojend S nacvikem spravné podsazené panve a
dobrého, pevného stoje.

Jdeme do druhé pozice. Spojime dlané pifed hrudnikem tak, aby lokty neklesaly.
Uvédomujeme si, ze drzime dlan€ v misté jakéhosi centra naSeho ja. Toto je psychologicka
slozka. Fyziologicka slozka spoc¢iva v tom, ze kdyz ruce pritla¢ime k sob¢, tak citime pohyb
Vv prsnich svalech. Vyuzijeme toho, Ze stojime v této dsané a pii nadechu zatla¢ime do dlani a
s vydechem je uvolnime. Opakujeme né€kolikrat. I kdyz neni nic vidét, citime jak pracuji
prsni svaly. Takto to neni jen poloha sepjatych rukou.

V dalsi pozici vzpazime, stale tlacime chodidla do zemé, stale mdme podsazenou péanev.
Dbame na to, aby pfi vzpazeni se ramena nezvedala a mezi uchem a rameny byl odstup. Paze
zvedame paraleln€. VSimame si zda madme drZeni prstii obou rukou stejné. Snazime se byt
V pravolevé rovnovaze. Stojime stdle s podsazenou panev a vzpindme se, jako kdyz plamen
Sleha vzhtru. Pohyb vzhiru citime v celém téle, klidn¢ a zhluboka dychame, stejné dlouhy
nadech jako vydech. V této pozici chvili setrvame stale s podsazenou panvi.

Pti prechodu do dalsi pozice, ptfedklonu, spoustime ruce podél téla, obratel po obratli se
predklanime, kolik télo dovoli. Nohy jsou stale pevné, propnuté v kolenou, ale od pasu dola
hlava a ruce visi voln¢. Nechame je volné viset a dychdme zhluboka do bficha, do panve az ke
kostr¢i, dechem se pohybuje i patet. Musime citit, Ze nadech nadzvedava zada az ke kostrci.
Visime voln¢€, nepérujeme a mentalné se uvolnime. Mizeme se 1 usmat, udé€lat si vnitini
usmeév. Tato poloha je jednak velice prosp&€$na pro bfisni organy, ale taky prokrvuje hlavu,
o€1, usi, plet atd..

Nyni pokréime kolena a polozime dlan€¢ vedle chodidel. Prava noha udéld krok vzad a
klekne. Leva tla¢i na hrudnik. Je to prvni poloha, kdy uz vnimame télo rozdiln€. Stale
zhluboka dychame, stejné hluboky nadech a vydech. Ale citime, Ze jinak dyché prava a jinak
leva polovina hrudniku. To bychom si m¢li uvédomit. Zavieme o€i a dychdme. Maji ob¢
pulky stejné exkurze? Uvédomime si polovinu, na kterou tla¢i koleno a porovnavame
S druhou stranou. Co citime vptfedu a co vzadu. Porovndme dychani vpravo, dychani vlevo,
pocity pravolevé. Méli bychom citit rozdil. To je velice hruba diferenciace. Jesté zkusime
vnimat, jestli citime, kdyZ nadechujeme a proud vzduchu tece do plic, ptes pradusky do pravé
a do levé plice, jestli mame ve stlacené plici jiny pocit nez v t¢ druhé. Miizeme to citit a
nemusime. Ale zkusme si to uvédomit. K pocitim vnitiniho dychani se budeme jesté vracet.

Dalsi poloha. Rada z nas je zvykla udélat horu. My nebudeme cvi¢it horu, ale ziistavam
opfeni o ruce, natdhneme celé télo dozadu, nohy v prodlouzeni patefe, opieme se o prsty u
nohou. T¢€lo je jako prkno. Tohle je silovy prvek, kdy moji cvi¢enci maji dovoleno v tom



zuistat, ale mohou také velice rychle piejit do dalsi polohy ,,pidalky*. Cili udélame si ted’ to
prkno. Ob¢ nohy dozadu. Zpevnime télo, zpevnime boky, biicho, hyzdé. Drzime ruce tak,
aby vahu nesly kosti, abychom méli ruce pod rameny.

Ptechazime do ,,pidalky”“. Opfeme se o kolena, hrudnik mezi ruce a opfeme se o bradu.
Mame oporu v osmi bodech. Nezvedame piili§ zadek. Mizeme se také polozit vSichni na
biicho, ruce a hrudnik drzime stejné, pak se opfeme o kolena a zvedneme biicho. Jen mirné
zvednout biicho. Toto je dulezita poloha. Mizeme se v ni béhem pozdravu slunci uvolnit a
odpocinout na osmi bodech bezpec¢i. Vsimame si dechu mezi lopatkami. To je misto, kde se
normalné hrbime, které ted’ mame prohnuté opacné. Opét zhluboka dychame, stejny nadech a
vydech a chvili procitujeme dech mezi lopatkami.

Jdeme do dalsi polohy. PoloZzime bficho na zem a zvedneme horni polovinu téla na
natazenych pazich. Pouzivam termin ,,zavéSena kobra“. Uvédomime si, jak se ndm dyché opét
s otevienym hrudnikem. V této pozici dochazi k masazi dechem v oblasti pasu (zaludek,
tracnik, zlucnik, slinivka.). Zhluboka dychame tak, abychom dech citili az v btiSe.

Pfejdeme do trochu modifikované pozice hory. Opieme se o kolena a zvedneme hyzdé.
Zmeéna je v tom, ze se vzpirame o dlan¢ a boky tla¢ime dozadu a nahoru a snazime se dostat
paty na zem. Kolena jsou propnutd, kolenni jablka a klouby se tim procvicuji a my nddherné
protahujeme zada. Je to velice pfijemna poloha, ktera krasné protahuje zada.

Pokracujeme tim, ze prava noha, ktera §la predtim dozadu, udé€la krok dopiedu mezi ruce.
Klekneme na levou a opét si uvédomujeme rozdilné pocity pii dychani vpravo a vlevo.

Do dalsi pozice, do predklonu, se postavime tim, ze¢ piidame levou nohu, postavime se a
vyvésime. Zase propnutd kolena, hlava visi, ruce visi, dychame do panve. Stejné nadech jako
vydech. Uvédomujeme si a vychutndvame pocity v biiSe, v zddech, v hlavé, v oCich atd. Paze
klidné visi a zhluboka dychame.

Uz velice pomalu, obratel po obratli, jdeme do vzpazeni. Krasné si procitime, jak se télo
narovnava, jak se obratle uvoliluji. Nakonec vzpazime, krasné se vypneme, ramena nejsou u
usi. Je to skute€ny vypon. Paze jsou protazené v loktech, prsty proti sobé&, na obou rukou
stejné. Panev je podsazend, chodidla tlacime do podloZzky, zhluboka dychame. Stejné nadech,
stejné vydech.

Dalsi pozici zaujmeme spojenim dlani pied hrudnikem. Opét si uvédomime své byti, ted’ a
tady. Dychame zhluboka, nddechem tlacime dlan¢ proti sob¢, vydechem povolujeme.

Konc¢ime piechodem do vychozi pozice — paze podél téla, dlan¢ doptedu.

Pokracovani pozdravu slunci na druhou nohu mizeme také dé€lat rychleji. Poté se polozime
na podlozku a uvolnime se.

V ucebnicich anatomie mizeme vidét obrazek ¢lovicka, fika se mu homunculus, coz je
obraz ¢lovéka v motorické a senzorické ¢asti mozku tak, jak je v mozku zaregistrovan. Cekali
bychom symetricky obraz ¢lovéka. Neni tomu tak. Homunculus ma velky oblicej, obrovsky
jazyk, malické télicko, vetsi prsty a velky palec. V mozku je zaregistrovano to, co ovladame
a zbytek téla tam pfijde velice zkratka. Napf. homunculus klaviristy mé obrovské prsty na
rukou. Kdyz tedy cvi¢ime s vétsim uvédoménim, tak vlastné toho clovicka v mozku
korigujeme a dostaneme 1 psychicky jiny pocit ovladani téla.

V dalsim casti se budeme zabyvat tzv. mentalnim cvic¢enim, které budeme provadét po
cviceni fyzickém. Lezime na zadech a budeme piiblizovat koleno k hlavé ve Ctyfech fazich.
Napted provedeme cvik dynamicky a pak jako &sdnu. Zacneme dynamicky na Ctyfi faze:
s nadechem zvedneme pravou nohu, pokréime a obejmeme, s vydechem piiblizime hlavu ke



koleni, s nadechem dame hlavu zpatky, s vydechem nohu a ruku zpatky. Cili klasické koleno
k nosu, ale rozdéleno do ¢tyi védomych fazi. Zac¢ne prava noha, pak leva strana, udélejme
kazdou nohou 5x. Uvédomme si, co délame. Lezime pohodIng, procitujeme ucinek cviku a
piejdeme k tomu, Ze zlistaneme lezet a mentalné si predstavujeme, ze cvicime dal. T¢lo se
nehybe a my mentalné cvi¢ime tento jednoduchy cvik, ktery jsem proto zvolila na zacatek a
jako ukazku. Vsimame si napt. dechu, jestli se nam pii mentadlnim cvi¢eni méni. Asi ano.
Cvi¢me mentaln¢ dal a uvédomme si nakolik jsme byli schopni si to piesné predstavit.

Nyni tento cvik udélame jako asanu:. zvednéte pravou nohu, ohnéte, obejméte, hlava se
piiblizi ke koleni. Zustante v této poziCi jako v asan¢. Zhluboka dychejte. Tlacte, prosim,
stehnem proti télu a dychejte stejné siln€ nadech a vydech. Dech plisobi jako masaz na oblast
jater, zluc¢niku, pravé poloviny traéniku. Zhluboka dychejte a tlacte tou nohou, abyste tam
vyvinuli skutecné urcité usili, dychejte proti tlaku a vydrzte to. Bud’te pofad v jednoté s télem,
ale jest¢ chvilinku zhluboka dychejte, jesté chvili vydrzte, jesté néjakou dobu, aby
nasledovalo to, co bude nasledovat. Ted’ vratte nohu zpatky, poloZte se na zada, a ruce
zvednou ti, ktefi jinak citi levou a jinak pravou polovinu téla. O to jde. Totéz provedeme na
druhou stranu téla.

To je dalsi ukézka toho, ze jsme schopni vnimat i U¢inek ur¢itého cviceni a ze
roz§ifujeme védomi téla.

Jesté k mentalnimu cviceni. Zacali jsme S mentalnim cvicenim po provedeni télesném.
Kdyz se to nau¢ime, mizeme piejit k vySSimu stupni. Mentalné si predstavit cviceni at’ se
jedna o asanu ¢i dynamiku. Je to uziteCné zvlast u cviceni, které se ndm jevi obtizné. Po
mentalni predehie se nam bude cvi¢it mnohem Iépe.

Ted ud€lame dalsi cvik, zase na prociténi ucinku po skonceni pohybu a na spravné
vedeném dechu. Otocte se na pravy bok. Ptedpazte, dlail na dlan, za sebou mate prostor.
Ted pokrcte horni, tj. levou nohu a polozte ji na podlozku tak vysoko pted hrudnik jak to jde.
Tu druhou nechte protazenou, kotnik v pravém thlu. Dolni tj. pravou ruku poloZte na
pokrcené koleno tak, abyste ho udrzZeli celou dobu u podloZzky. Horni ruku zacnete zvedat a
otacet hlavu a hrudnik na druhou stranu do torze, v které ztstanete. Nepacite rameno, ale
rozvirate hrudnik. Je dilezité drZet koleno u zemé a rozvirat hrudnik, tj. vzdalit ramena co
nejvic od sebe. Ted’ k dychéni. Dychejte zhluboka nejen do bficha, ale az k panevnimu dnu,
az ke kostr¢i a procit'ujte jak se vam patei s dechem pohybuje. U¢ime se vnimat, Ze dechem
muzeme pohybovat patefi. V této poloze je to snadné. Pomalu se otocte na zada. Procit'ujte
rozdily mezi pravou a levou polovinou téla. Budete mit velice zvlastni pocit v t€ poloving téla,
ktera méla pokréenou nohu, tedy v levé, kde energie (prana) vice pracovala. Ale i v druhé
polovin€ muzete vnimat jiné pocity nez v klidové poloze.

Ted si udélame totéz na druhou stranu. Polozte se na levy bok, ruce pfed sebe, nohy
srovnat, dolni noha je nataZend, kotnik v pravém uhlu, horni pokréend, dolni rukou pfichytit
koleno k podlozce, horni ruka je pfed oblicejem, ustalit se, klidn¢ dychat dlouhym dechem.
Daleko lépe nez v pfedchozim provedeni si milzZete uvédomit vychozi polohu. Znovu
proved’te torzi Svydrzi jako predtim s hlubokym dechem tak, abyste citili pohyb patete
hlavné v bedrech. Po vydrzi se opét otocte na zada a uvédomte si znovu pocity v obou
polovinidch téla. Kazdy mlze mit Gplné jiné vjemy. Nékdo citi, ze jedna noha nebo celd
polovina téla je delsi, nékdo, ze je vétsi, nékdo, Ze je lehéi, nékdo, jako by ji viibec necitil,
jako by najednou ta ptlilka byla mimo, viibec o ni nevi.

V dalsim cvi¢eni pokracujeme v praci s dechem. Jedna se o zndmou pozici ,,rohlicku“
nebo mésicku. Polozte se na zada, dejte si ruce do tylu, proplet'te si prsty a Siroce roznozte.
Uvolnéte se a zklidnéte se. V tomto drzeni uklofite hlavu i s hrudnikem doprava, tfeba
nadvakrat a zafixujte. Pfisuiite levou nohu k pravé a drzte nohy u sebe. Procitujte na jedné



stran¢ t¢la velky tah a na druhé tlak. Lokty se bud’ dotykaji podlozky, nebo je jeden loket
mirn¢ nad podlozkou. Kdo se dotkne obéma, ma krasné¢ uvolnéna ramena. Prohlubte dech a
uvédomte si jak dycha stlacena a jak dycha protazena ptilka hrudniku. Jak se pohybuji Zebra.
Dychejte zhluboka, stejn¢ dlouhy nadech jako vydech. Zkuste si uvédomit kde lezi patet a zda
citite jeji pohyb s dechem. Dychejte zhluboka az ke kostréi a vnimejte stale jak hrudnik, tak
patet. To mtze byt zpocatku pro nékoho velice obtizné.

Pokracujeme dale s vnimanim dechu v pozici rohlicku. U¢ime se vnimat jak nam proudi
vzduch do plic. Procitujte dech v nose, v hrdle a zkuste si ptedstavit jak vzduch proudi do
pravé a levé plice. Uvédomte si, Ze jedna plice je protazena a druha stlacena. Citite néjaky
rozdil? Klidné a uvolnéné¢ se soustied’te na tyto pocity. Pak se pomalu vrat'te do stiedni pozice
s rukama stale v tyle. Jesté chvili zhluboka dychejte. Citite ted’ n¢jaky rozdil dechu v pravé a
levé poloving téla? Dycha se vam lehceji? Je také vnitini pocit pfi dychani do plic jiny?
Vychutnejte volny dech.

Provedeme rohlic¢ek i na druhou stranu a vSe s vnimanim dechu opakujeme.

V hodinéch jogy se uci brisni dech. Kdyz se naucite bfisni dech, zjistite, ze se vam dech
zpomali. V ucebnicich fyziologie se pise, ze mame kolem 15 dechti za minutu, coz je 22-24
000 dechti za 24 hodin. Jakmile nasadite bfi$ni dech, tak mate jen 8-10 dechti za min tedy 12-
14 000 echii za 24 hod., takZe tim uSetfite hodn€ energie. Stafi jogini fikali, Ze kdyZ se
narodime, tak dostaneme urcity pocet dechid, a kdyz je vydychame, tak odchazime.Tedy
btisnim dechem si vlastné prodluzujeme Zivot.

Na jedné konferenci jogy v Brné jisty italsky rehabilitacni pracovnik upozornoval na
vyznam toho, naucit se dychat tak, aby se nam s dechem pohybovala i patef jak to umi kocky,
psy 1 novorozenci. My dospéli jsme to vSak uz zapomnéli. Piece, kdyby se nam kazdym
dechem pohybovala patef, umite si pfedstavit, jaka by to mohla byt prevence proti bolestem
v zadech.

Ted se zkusime naucit, aby se i nam patet dechem pohybovala. Technika ma dva postupy.
Lezite na zadech, ruce volné podle téla, nohy mirn€ roznoZeny. Zapomeite na chvili na bfisni
dech. Uvédomte si zebra a kazdym nadechem pfitlacte zebra vzadu k podlozce. Dejte si ruce
do podpazi a musite citit, kdyz nddechem tlaCite Zebra k podlozce, Ze to citite 1 v podpazi.
Nedychame jen tak povrchné, ale dychame zhluboka. Podaii-li se vdm opravdu dychat tak,
abyste nadechem pfitlacili Zebra k podloZce mozna ucitite, Ze se pohne cela patet. Patet totiz
funguje vzdy jako celek.

V dalsi technice lezite stale na zadech, ruce podél téla a snazite se dychat nejen do bficha,
ale nadechovat az do panve, Kk panevnimu dnu, ke kostr¢i. Celé panevni dno musi citit, ze
ted’ nadechujete a ted’ vydechujete. Dychejte stejné¢ dlouhy nadech jako vydech. Polozte jednu
ruku naplocho na bficho a druhou ruku zasuiite v pasu, aby prsty byly u patefe. Dychejte
zhluboka a pfedstavujte si, Ze nadechujete az dolt do panve. Kdyz dychate spravné, tak
budete citit, Ze nejen mate dobry bfisni dech, Ze ruka na bfiSe se zveda a klesa, ale soucasné,
ze ruka, ktera je pod télem je nadechem pftitlacovana pateti k podloZce, Ze patet se dechem
pohybuje. Dychejte ted’ chvilku tak, aby tomu tak skutecné bylo. Predstavte si, kdyz se
naucite dychat i ,,vzadu®, Ze provadite cely den cviCeni patete. To chce, abyste cvicili tak
Casto aZ se toto cviceni stane zvykem a pohyb patefe s dechem automatickym. Méla jsem
kolegyni lékaiku, ktera to poctivé délala, a naucila se a dychala tak 1 v ambulanci, prosté
dychala a vic se o to nestarala, dychaly ji zada a prestaly ji bolet.

Chtéla bych jesté podotknout, ze mimo tohoto nacviku dechu, po vétSinu své cvicebni
hodiny nutim své cvience dychat zhluboka. Hluboky dech béhem této doby je prospésny i
pro prokrveni a lepsi vyzivu mozku.



Ted se zase uvolnéte, zustante chvilku lezet, a odpocinte si od vSech mysSlenek, ode
vSeho. Pfi uvolnéni doporucuji svym cvi¢encim zpocatku prodluzovat vydech, aby tim
navodili relaxaci svalil, protoZe je zndmo, ze nadech stimuluje svalova vlakna, kdezto vydech
je uvolnuje, relaxuje. Tedy zkuste ted’ chvilku dychat v prodluzovaném vydechu a pozorujte,
jestli celé telo tézkne 1 nohy a ruce. Informace o tom, ze jsme skute¢n€ uvolnéni je pocit, Ze
nam té¢lo znehybni a ztézkne a dycha samo.

Dalsi cviceni prace s dechem je v pozici ,,kocek®, také nazyvané ,,tygr”. Je to jednoduché
cviceni, ale pro patei nezbytné. Postavte se na vSechny Ctyfi a protoze vahu maji nést kosti,
polozte dlan¢ pfesné pod ramena a kolena pod kycle. Za¢neme klasickou kocku. U¢ime se
souhru dechu a pohybu. Nadechem se prohnéte a pohled'te ke stropu a procitte jak se
naplnujete biicho. Vydechem se vyhrbte a podivejte se na pupek. Napied se ucite, aby pohyb
byl plynuly, obratel po obratli. Uvédomujte si, Ze nezanedbavate zadnou ¢ast zad. Potom to
spojte s dechem tak, ze na konci kazdého nddechu a vydechu ud¢late vtefinovou pauzu
(feknéte Vv duchu jednadvacet), kde ani nedychate, ani se nehybete a pak zase pokracujete v
pohybu sladéném s dechem. Toto je zakladni technika.

Pokracujeme tim, ze prohodime dech. Vyhrbte se s nddechem a prohnéte se s vydechem.
Chvili si na to musite zvykat. Pii vydechu se prohnéte a pohlédnéte na strop. S nadechem se
snazte co nejvic zakulatit zada. Hodn¢, hodné se nadechem vyhrbit. Ted’ jesté na konci
nadechu pfitlaéte hyzde k sobé. Tim jesté trochu posilujete bederni oblast a panevni dno.
Procit’ujte to.

Dale se opiete o predlokti. Napied vyhrbte s vydechem a prohnéte s nadechem. Sledujte,
aby zadna ¢ast zad nebyla plochd. Opét prohodte dech. S nddechem se vyhrbujte, dejte do
toho silu, stahnéte hyzd¢ a pokracujte prohnutim s vydechem.

Pomalu ukoncete poloZte se tfeba na bficho a uvolnéte se.

CviCeni kocek s piehozenym dechem aktivujete  zlenivélou zadni ¢ast branice.
Doporucuje se zejména astmatikiim. Branici si mizeme piedstavit jako poklop mezi
hrudnikem a bfichem a my méame ptedni ¢ast vytrénovanou bfiSnim dechem, ale zadni Cast
byva neprocvicena.

Vzpominam na dobu zhruba pied dvaceti lety kdy tady byl doktor Bhole a vedl hodiny
jogy s mymi cvicenci. Velice na nas tehdy naléhal, abychom dychali do vSech ¢tyt kvadranti
bficha tj. dychat vpfedu 1 vzadu. A my jsme prosté nevédéli jak. My jsme chtéli dychat
dozadu, ale viibec nam to neslo. On se zlobil, my jsme se také tiSe zlobili, Ze ndm to nejde, a
Ze po nas chce néco, co se neumime naucit, bedra se ndm dechem nehybala. On nam tehdy
nedal metodiku. Dnes vim, Ze se musime naucit pracovat s zebry vzadu a prodluzovat dech az
do panve. Tim mame krasny bfi$ni dech, ale pohybuje se ndm 1 patet. Jeho pfani je splnéno,
vSechny 4 kvadranty dychaji.

U senioru je dulezité pracovat také s klouby. Je tieba rozlisit zanét kloubu, artritidu, u
kterého se pohyb nedoporucuje a artrézu, kde jsou poskozené chrupavky nebo schézi viibec,
kdy kosti o sebe narazeji a pohyb boli. Piesto zde se pohyb doporucuje, protoze... Je tieba si
uvédomit, ze ve zdravych kloubech je kloubni maz. Ten vytvareji pohybem prokrvené
kloubni pouzdro a struktury kolem kloubu. U rGznych stupni artr6z musime ocekéavat rtizné
poskozeni kloubnich struktur a nedostateCnou tvorbu mazu. Abychom docilili obnoveni
tvorby mazu, musime tedy klouby pohybem prokrvovat. Zde nejvic poméaha ne pohyb fizeny,
typicky pro jogu, ale pohyb rychly, dynamicky a je nutno cvicit trvale az do smrti. VSichni
zname doporucovany rotoped. Jist¢ pomaha. Ja si ale myslim, Ze pfi cviceni vleze na podlozce
mohu udélat mnohem vice a rozmanitéjSich pohybi v kloubech - krouzit a pohybovat ve vice
smérech: v ky¢li, kolenem, v kotniku. Kromé toho se miuzeme ruzné¢ zaméfit na jednotlivé



klouby.

Rada bych zde sd¢lila svou osobni zkusSenost. Cela 1éta jsem cvicila poctivé jogu, a presto
se mi po urazu kolena, kdy jsem musela koleno pohybové chranit a brat trvale 1éky, po urcité
dob¢ objevila artroza v kycCli. Cvicila jsem jogu jak se dalo dale az mne jednou napadlo
zménit styl — pohybovat klouby dynamicky. Krouzila jsem v ky¢lich, kolenech, kotnicich do
stran a jesté jiné varianty na bfiSe a na boku asi 30 minut kazdy den. Jeden mésic, druhy a
najednou v tietim mésici jsem si uvédomila, Ze chodim a nemusim brat 1éky proti bolesti. Z
toho vyvozuji, Ze je nutné cvicit vytrvale timto zpisobem delsi dobu, 2-3 mésice, nez se
pravdépodobné chorobné zménéné struktury kolem kloubli ozivi a zacnou normalné
produkovat maz. Nelze ¢ekat okamzity efekt.

Takze budeme nyni cvicit nikoliv fizenym jogovym pohybem, ale dynamicky. Zacneme
od toho nejjednodussiho. PoloZzime se na zada a chvili budeme krouzit nohama jako pii jizdé
na kole. Profesor Lewit ve své ucebnici upozoriuje, Ze pii tomto cviceni se déla chyba v tom,
7e se lidé prohnou v bederni pétefi a tim oslabuji t¢inek. Cili je duleZité udrzet pii tomto
cviceni bederni patet na podlozce. Nau¢ime se to tim, ze zprvu budeme krouzit jen jednou
nohou a druhou nohu drzet pokréenou na bfiSe a tla¢it bedro k zemi. Mizeme vyzkousSet i
malou variantu, udélejme tzv. fajtku a uvédomme si jak se zméni pocity pii krouzeni. Kdyz
mne bolelo pfi krouzeni koleno, touto zménou se mi ulevilo. Upozoriiuji, aby se cvicila velké
kola, tak aby se paty pfiblizovaly k zemi. Pokracujeme obracenym smérem.

Po kratkém uvolnéni provedeme cviceni i s druhou nohou.

Opét se uvolnime a prejdeme na dalsi variantu s krouzenim do stran. Stale drzime bederni
patet u podlozky tim, Ze objimame pokré¢enou nohu. Druhou nohu pokr¢ime a vyklopime do
strany a krouzime jako pfi plavani. PouZijeme vSechny ptredchozi varianty (fajtka, zpatecka a
totéz druhou nohou). Uginek cvigeni procitme v poloze na zadech s protazenyma nohama.

Ovéiime si zda udrzime bedra na zemi i kdyZz nyni budeme cvidit ,,jizdu na kole* st¥idavé
obéma nohama a posléze snozmo.

Udélame si dalsi dynamické cviky — krouZeni v kolenech. Pokréené nohy zvedneme nad
podlozku a chytime se za kolena a krouzime nohama od kolen dola vS§emi sméry. Opakuji, ze
nejde o fizeny jogovy pohyb, ale dynamicky, takze v daném Case udélame mnohem vice
pohybi. Dynamicky pohyb neznamena neSetrny. V zadném piipadé nedélame nic nasilné.
Musime byt k sobé Setrni. Pokud pfi cvi€eni mame potize, obratime se na odborniky

V dal$im cviceni spojime dynamiku s protazenim. Posad'me se. Jednu nohu poloZime
chodidlem ke stehnu druhé, nataZzené nohy. Lehce pérujeme kolenem pokréené nohy,
abychom prokrvili kycel a pérujeme az 100x. Dale prokrvenou kycel a svrastélé struktury
protahneme. Noha zlstane pokréena, zvedneme ruce a polozime se na natazenou nohu.
Chytime se obéma rukama kam az dosahneme, nejlépe az za prsty. Setrvame v poloze. Nékdo
citi v ky¢li a ktizi jen protazeni, ale Casto je pfitomna bolest (pokud jsou zkracené vazy).
Zhluboka dychame a smérujeme nddech do kycle a kiize. Pfidame Gsmév. Predstavme si
malé roztomilé dit€¢ a mame chut se né usmat. Tento vnitfni tsmév posilame s kazdym
nadechem do kycle, kde to tdhne nebo boli. Vétsinou tim ismévem se néco zméni k lepSimu.
Usmévem a nadechem vytahujeme,co je ztuhlé. Mysleme na to, e prokrvujeme kycel a Ze ji
tim 1é¢ime. Pozitivni mySlenky pfi cviceni jsou velmi dilezité.

Po provedeni na druhou stranu zlstaneme chvili v relaxaci. Prodluzujme vydech. Nase
kondice je déna tim, jak rychle se po néjakém cviceni zrychleni dechu a srdce vrati do
normalu. Prodluzovanim vydechu zkracujeme dobu potifebnou k navratu do normy a Iépe se
uvolnime.



Dalsi oblast, ktera je dilezita pro cviceni se seniory je oblast panevniho dna. Ve vys§im
veéku Casto dochazi k uniku moci v disledku ochabnuti konce mocové trubice hormonalnimi
zménami. Nékteii s tim maji velké problémy. Dr.Bhole jednou uvadél, ze mel v Italii skupinu
zen s unikem moci, kterou ucil a cvicil stahovat panevni dno. Po pul roce je srovnaval
ucinek s analogickou skupinou Zen, které¢ byly 1éCeny operativné. Cvicici zeny byly bez
potizi, kdezto u nekterych operovanych se potize opét objevily.

Cvicit panevni dno se musime ucit postupné. V poloze na zadech pokré¢ime nohy, chodidla
Vv arovni bokd a uvédomime si panevni dno i koneénik. Za¢neme a$vini mudrou tj. vtadhnout
kone¢nik dovnitf a nahoru. Pokra¢ujme tim, Ze stahujeme celé panevni dno az k podbrisku.
Predstavujeme si, ze délame misticku, ktera dnem sméfuje do biicha. Nyni to spojime
S dechem. Stazeni délame béhem vydechu, pfi nddechu povolime. Cvi¢ime kazdy ve svém
rytmu dechu.

Anatomicka vsuvka: v panevnim dnu nachazime tii vrstvy svalii. Jeden je osmickovy,
ktery obkruzuje kone¢nik a genitalie, druhy se rozpina mezi stydkymi kostmi a tieti dosahuje
az k stehennim kostem. NaSe cvieni ma puasobit na vSechny tfi skupiny. Stazeni cvi¢ime
s vydechem, protoze s vydechem se svaly normalné povoluji (pfi zakaslani nebo kychnuti,
coz je prudky vydech, nejéastéji dochazi k iniku moci). Proto si zvykame cvicit panevni dno
S vydechem.

Dr.Bhole cvi¢i stazeni panevniho dna prudkym vydechem pii kapalabhati. Sama si
netroufam cvicit se seniory kapalabhati a proto je u¢im stahovat panevni dno s vydechem,
pfipadné na jeden ptferusovany vydech udé€lat 2 - 4 stahy. Nestaci cvicit pouze v télocvicné.
Pozaduji, aby cvicili i béhem dne, ve stoje, vsed¢ i1 vleze pied usnutim. Aby se projevil efekt
je nutno provadet az 100 staht za den. Vtahovani konec¢niku s vydechem navic poméaha pfi
prevenci a 1é¢bé hemeroida. Pfed mnoha lety jsem cetla odborny ¢lanek jednoho izraelského
lékate, ktery radil pacientim s hemeroidy opakované a mnohokrat vtahovat a stahovat
konecnik napt. kdykoli sedi na zidli.

Ve cviceni pokracujeme modifikaci khandarasany, Lezime na zddech, ruce podél téla,
nohy pokrc¢ime, chodidla v urovni bokli na podlozce. S nddechem zvedneme pénev, kolena
stale od sebe, s vydechem pfitahujeme kolena k sobé a soucasn¢ stahujeme konecnik a
panevni dno. S nddechem povolime a dame kolena od sebe. Opakujeme 5x a uvolnime se
vleze na zadech. Po chvili mozno znovu celé toto cvi¢eni opakovat.

Dalsi dulezité cviCeni pro seniory jsou tzv. ,koncovky“, to znamena cviCeni prsti u
rukou a u nohou. Zvlastni diraz kladu na prsty u nohou, kterym se nevénuje pozornost,
V boté jsou Casto stlaeny, takze je neumime roztahovat. Lezime na zadech a nejdfive cvi¢ime
stazeni. Na rukou mackdme palec a prsty do pésti a na nohou se snazime stlacit prsty k sobg,
ptiblizit mali¢ek k palci, jakoby podélné svinout chodidlo do kornoutu. Poté prsty na rukou i
nohou roztahujeme do Sirokého véjite.

Uvadi se, ze na chodidle mdme mikrosystém vSech organii. Kdyz spravné ptiblizujeme
malicek k palci, citime to az k paté, cvic¢ime tedy celé chodidlo a tyto mikrosystémy
stimulujeme. Kromé toho tim cvi¢ime i klenbu chodidla. Tyto cviky provadime s rtiznou
rychlosti. Od pomalého a dikladného stlaceni a protazeni pfechazime k rychlejSim.
Pravidelnym cvicenim se nékdy podaii i béhem tii mésiclh pfi roztahovani dostat vSechny
prsty u nohou od sebe.

Ve cviceni ,,koncovek* pokracujeme krouzenim v zapésti i kotnicich obéma sméry. Dale
pritahujeme a oddalujeme nohy v kotnicich, ,,mdvame* ( nohy jsou natazené a citime i pohyb
v kolenou). Nakonec drzime chodidla a dlané v pravém uhlu a vyta¢ime je palci a maliky
k sobé a od sebe. Pfi tomto cvifeni piisobime i na ramenni a ky¢elni klouby. Jakmile toto



cvi¢eni zvladneme, ruce a nohy zvedneme a vsSechny ctyfi cviky opakujeme v této poloze.
Tato poloha sou¢asné znamena urcitou autotransfizi.

Poznamka: ,,autotranfiize“ mimo jiné¢ zejména dobie prokrvuje svaly kolem patete.
Provadim ji v pribéhu svych hodin nékolikrat. Vleze na zddech zvedneme nohy a roznozené
uchopime za palce, klidn¢ dychame a snazime se v této poloze uvolnit. Vydrz ptizpisobuji
kondici cvicencu. Vzdy u vSech cviCeni, nejen tady, zdiraznuji, ze kazdy sdm musi posoudit
co je pro n¢j jesté inosné a prestat i dfive, byt sdm sob¢ cvicitelem.

U dalsiho cviceni spojuji cviCeni patefe s urcitou automasazi zad. Lidé chodi na masaz,
aby nemuseli cvicit, tak jim svaly ozivuji maséfi. Pro dalsi cviceni je vyhodné lezet na tvrdsi
podlozce. Zahrnuje celé télo, nejenom patet, na kterou jsme zacileni. Prvni postup spociva
Vtom, ze se uchopime za lokty (tzv.,ramecek®). Nejdiive rytmicky klademe ptedlokti
obloukem za hlavu a na bficho Je to prospésné nejen pro ramenni klouby, ale 1 pro svaly u
patefe. Po urcité chvili pokra¢ujeme opisovanim osmicek lokty v riznych urovnich — nad
hlavou, nad hrudnikem i nad bfichem. Cvi¢ime tak, abychom soucasné citili masaz na
odpovidajicich mistech na zddech. Cvic¢ime obéma sméry. Pokracujeme krouzenim spojenych
lokt nad télem. Krouzky provadime mensi i veliké, tak jak chceme promasirovat zada. Po
ur¢ité dobé zmeénime smér krouzeni. Pokracujeme tzv. ,,vyklepavanim®. Zménime polohu
rukou, spojime dlané pted télem s pokréenymi lokty a dlanémi kreslim nad télem od hlavy
k bfichu a zpét klikatou ¢aru. Vnimame proklepavani zad. Chvili relaxujeme na zadech.

V druhém postupu zvedneme a pokré¢ime nohy, kolena co nejblize k bfichu. Spojenymi
koleny opisujeme osmicky nejdiiv jednim a pak druhym smérem. Uvédomujeme si masaz
hyzdi a pohyb péanve. Po urCité dobé pfejdeme na krouzeni spojenymi koleny, cilené na
masaz svali od hyzdi az k pasu. Uvolnime se v poloze na zadech.

Ve tfetim postupu spojime krouzeni rukama a nohama . V prvni varianté zacindme tim, Ze
ruce v ,ramecku* drzime za hlavou a spojend kolena nad bfichem. Krouzit zatneme tak, Ze
ruce jdou vlevo doli a nohy dolti pravou stranou. Krouzime dal t€mito sméry. Po chvili smér
krouzeni zménime. Pfi tomto cviceni patet vykondva hadovity pohyb, ktery je zaméfen na
hluboké svaly zad a sou€asné masirujeme i horni vrstvu svald.

V druhé varianté ruce v ,ramecku® drzime nad bfichem co nejbliZze u spojenych kolen
pokréenych nohou. Krouzit budeme od sebe. Spojené ruce budou krouzit vpravo nahoru a
nohy vlevo dold. Pfi krouzeni se budou nad bfichem setkdvat. V této varianté¢ je hadovity
pohyb vyraznéji citit v pase a celkové plisobeni je doplitkem varianty prvni.

Tempo si ur€ujeme sami tak, abychom se pftili§ nezadychali a rozsah pohybu, abychom
necitili bolest. Nacvik tfetiho postupu mizeme zah4jit provadénim mentalnim.

Dalsi cvi€eni, které povazuji za dilezité pro seniory je trénink rovnovahy. V bézném
zivot¢ v udrzeni rovnovahy hraji vyznamnou roli o€i, pfestoze mame v téle 1 dalsi
mechanizmy rovnovahy (napf. v uSich, v patefi...). NaSe cviceni posiluje pravé tyto
mechanizmy a proto cvi¢ime ve stoji se zavienyma o¢ima. Nejdiive se uvolnime ve stoje
kyvavymi pohyby pfeslapovanim z levé nohy na pravou a oci, jesté oteviené, volné sledu;ji
pohyb téla. Zastavime se, oCi zavieme a nechame je jiz po celou dalsi dobu cviceni zaviené.
Pfeneseme vahu na jednu nohu a uvédomime si tézisté, druhou nohu zacneme odlehcovat tim,
ze zvedame patu a se soustfedénim na t€zist€¢ se pokousime zvednout 1 Spicku a stat co
nejdéle jen na jedné noze. Mizeme si pomahat riiznymi pohyby téla, zejména rukama,
muzeme obcas i vratit nohu, ale nesmime oteviit o¢i. PokouSime se pozvolna prodluzovat
Cisty stoj na jedné noze se zavienyma oc¢ima. Nohy sttiddme. Podle mych zkuSenosti toto
cviCeni rovnovahy ma trvat aspon 5 minut. Nejvétsi diraz kladu a stale opakuji, aby
neotevirali o¢i. Kromé tréninku rovnovahy toto cvi¢eni pomaha i zklidnit mysl.



Pred lety jsem cetla v Lysebethové Casopisu o tzv. dynamické relaxaci, s kterou se
seznamil v jednom z indickych asrami. Moji seniofi nesnaseli del$i zavére¢né relaxace
(pohybovali se nebo usinali). Proto jsem piesla na zpusob oné dynamické relaxace.
Provadime ttikrat. Dvakrat po sob¢ s nadechem silné napneme celé télo a s vydechem uplné
uvolnime. Procitujeme kontrastni pocity v téle. Potfeti nechame té€lo po nadechu v trvalém
napéti a pritom zhluboka dychame. Ja zaroven zdlraziuji udrzovani napéti v riznych castech
téla napt. v obliceji a stale pfipomindm hluboky dech. Napéti drzime zhruba po osm, deset
dechti a pak se hluboce uvolnime s vydechem a zlistaneme lezet.

Hodinu jégy uzavirame malou pranajamou vleze na zadech. Pét minut provadime
stiidavy dech, variantu kdy nosni dirky stfiddme po nadechu, takze kazdou nosni dirkou
vydechneme a pak nadechneme a stfidame. Dirky uzavirame prsty, pravou palcem a levou
prstenikem. Uvédomujeme si dotek vzduchu v nose, chladny pfi nadechu, teply pii vydechu a
pomysiné prodluzujeme nadech do piislusné poloviny hlavy. Uvadi se, ze stfidavy dech
harmonizuje mozkové hemisféry. Zaroven se pokousime i o trénink koncentrace tim, ze
opakované zdurazinuji soustfedit se pouze na pocity spojené s dechem v nose a v hlavé.
Vsechny ostatni myslenky posilat pry¢. Neni to snadné, protoze se nam bézné v hlavé roji
hodn¢ myslenek. Principialné je kazdy trénink koncentrace uziteCny i v bézném zivoté, pii
jakékoli ¢innosti a zdroven se zlepSuje 1 pamét’. Po ukonceni stfidavého dechu ziistaneme
chvili lezet.

Picjdeme k zavére¢né varianté pranajamy k brahmari: pii vydechu vydavame hluboky,
bzucivy ton jako bzukot ¢melaka. Pfitom by se mé¢lo jemné zachvivat mékké patro. Vnimame
jemné vibrace v celé hlavé i zvuk v mistnosti. Nadech je bez zvuku. Provadime 1 az 2
minuty. Ukonceni je nahlé, na povel. Vynikne tim kontrast pocitu ticha v hlavé a klidu v téle.

I kréatka relaxace po brahmari byva hodné hluboka, takze obvykle vyzvu své seniory, aby
si zopakovali svou sankalpu a béznym zptsobem ukon¢im hodinu.



