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Vytřepávání rukou

Občasné vytřepávání rukou podpo-
ruje prokrvení a ruce/zápěstí budou 
trochu „bdělejší“. Můžete si tak na za-
čátku jógové praxe uvolnit zápěstí 
nebo je po namáhavém cvičení po-
řádně protřepat, což jim zase uleví.

Šroubování žárovek

Otevřete ruce, prsty mějte roztažené. 
Představte si, že v každé ruce držíte 
velkou žárovku, kterou teď chcete 
velmi rychle zašroubovat. Závit je té-
měř nekonečný a vy šroubujete, jak 
rychle jen svedete. Zkuste to po dobu 
30–60 vteřin a poté si ruce opět volně 
protřepejte (1).
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Dosáhnout na hvězdy

Představte si, že kolem vás všude víří 
předměty, které chcete mít. Natáh-
něte paže do vzduchu a začněte jako 
o život sahat po všem, co vám přijde 
pod ruku – neustále a pokud možno 
rychle. Kdo chce, může ještě pažemi 
kroužit na všechny strany. Cvičte 
po dobu 30–60 minut a pak si ruce 
opět protřepejte.

Kliky pro zápěstí

Vsedě pokrčte paže v loktech. Zpo-
čátku můžete pohyb provádět bez zá-
važí, a když se vám to již nebude zdát 
namáhavé, můžete si do mírně ohnu-
tých prstů vložit závaží v podobě ma-
lých činek o hmotnosti 200 gramů 
nebo i více. Ruce pak přitahujte 
vzhůru směrem k zápěstí. To zna-
mená, že se nebude pohybovat před-
loktí, nýbrž se pouze ruce „sklápějí“ 
vzhůru. Pohyb několikrát opakujte 
a poté si ruce znovu protřepejte.
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Tancující ruka

Jednu paži natáhněte dlaní vzhůru. 
Druhou rukou si uchopte tuto dlaň 
a jemně ji přitahujte k sobě, až se zá-
pěstí natáhne. Dělejte to do všech 
čtyř světových stran, tedy otáčejte ru-
kou tak, aby prsty směřovaly nejprve 
vzhůru, pak dolů, doleva a doprava. 
Tlak můžete vždy několik sekund 
udržet. Poté celé cvičení zopakujte 
na druhé straně.

Pak natáhněte první paži ještě jed-
nou dopředu; nyní je však ruka obrá-
cená hřbetem vzhůru. Znovu dovolte 
své ruce, ať tančí do všech světových 
stran, přičemž ji natahujte a střídejte 
strany.
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Překřížené ruce

K tomuto cvičení nejdřív předpažte 
s dlaněmi obrácenými dolů. Poté 
dejte pravou paži přes levou, otočte 
dlaně k sobě a prsty propleťte dohro-
mady.

Nyní se snažte propletené ruce při-
táhnout spodním obloukem k tělu 
a pokračovat horním obloukem 
vzhůru. Nakonec se vraťte stejnou 
cestou zpátky.

Opakujte několikrát a pak vyměňte 
strany.
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