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Sestava p�i akutních 
bolestech

Cvi�ební sestava p�i akutních boles-
tech je vhodnÆ v�ka�dØm p�ípad�, po-
kud v�zÆdech cítíte bolest a/nebo nap�tí. 
Tato cvi�ení m��ete provÆd�t u� rÆno 
v�posteli. Jsou vhodnÆ takØ pro p�e-
stÆvky v�prÆci nebo po��innosti, kterÆ 
zat��uje zÆda (nap�íklad prÆce na�za-
hrad�, nakupovÆní, no�ení d�tí). Samo-
z�ejm� m��ete cvi�it i�ve�er � po�prÆci 
nebo p�ed spaním a�nakonec op�t v�po-

steli (matrace by v�ak nem�la být p�í-
li� m�kkÆ).

V�ímavost. V�józe je œst�edním pojmem 
v�ímavost (pozornost). Ve�vztahu k�na-
�im zÆd�m nÆm m��e být jógovÆ v�í-
mavost nesmírn� prosp��nÆ. P�i cvi�ení 
v�dy zam��te svou pozornost na�dech 
a/nebo danou oblast � v�pozitivním 
smyslu: cvi�te s�vd��ností a�motivujte se 
pochvalou a�uznÆním.



23P�i akutních bolestech

Uvoln�ní vle�e na�zÆdech
Sta�í pouhých �� minut v�tØto poloze, aby se zregenerovaly 
meziobratlovØ plotØnky.

Ú�inek. Toto cvi�ení uvol	uje celÆ zÆda. 
Pokr�enØ nohy a�zasunutÆ brada vy-
tvÆ�ejí mírnØ prota�ení zad. Tím se vy-
tvo�í podtlak, který aktivuje pr�tok krve 
v�oblasti pÆte�e, zejmØna v�oblasti be-
derních obratl� a�krku. To podporuje 
odstra	ovÆní odpadních lÆtek a�vý�ivu 
bun�k.

Praxe
1. Lehn�te si na�zÆda a�lýtka si op�ete 

o��idli nebo stoli�ku. P�itÆhn�te 
bradu k�hrdlu, ruce si polo�te bu� 
na�b�icho, nebo uvoln�n� podØl t�la. 
Pokud chcete cvi�it rÆno nebo ve�er 
v�posteli, podlo�te si kolena srolova-
nou dekou nebo osu�kou.
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