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Cviky na posileni imunity a posileni funkce plic
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1. Posileni pI ic — libovolny sed s rovnou patefi, dlané svineme do pésti, palce ztstanou
volné a polozime pésti na hrudnik. Nadechneme do hrudniku a zaroveinl rozpazime, pfi
nadechu myslime slabiku ,,hti“ a pii vydechu slabiku ,hi*“ vyzpivdvame, pékné nahlas a
zaroven probouchdvame péstmi hrudnik, ramena, zebra, boky, zkritka kam dosahneme.
Pozor! Neprobouchavame prsa.

Nekolikrat zopakujeme nadech i vydech dle své délky dechu, snazime se délat vydech o
troSku delsi nez nadech. Po skonceni cviku si lehce odkasleme do rukavu a vytvoiime
nékolikrat sliny s polknutim.

Cvik posiluje plice, odhlenuje je a pomaha vyprazdnit stary vzduch z plic.

1. zakladni pozice 2.nadech 3. vydech

2. Posileni brzliku — velmi podobny cviku na posileni plic, akorat vyzpivavéme ,,rff.
TakZe libovolny sed s rovnou patefi, dlané svineme do pésti, palce zistanou volné a polozime
pésti na hrudnik. Nadechneme do hrudniku, pfi nddechu myslime pismeno ,,r* a pfi vydechu
pismeno ,,r*° vyzpivavame. Opét pékné nahlas a zaroven probouchavame péstmi hrudnik,
ramena, Zebra, boky, zkratka kam dosdhneme. Pozor! Neprobouchavame prsa.

Neékolikrat zopakujeme nadech i vydech dle své délky dechu, snazime se délat vydech o
trosku del§i nez nadech. Po skonceni cviku si lehce odkasleme do rukavu a vytvoifime
nékolikrat sliny s polknutim, pfipadné jemné promneme jazyk, aby nebrnél.

Cvik posiluje brzlik a upravuje tvorbu bilych krvinek. Brzlik se ndm v dospélosti stara o
imunitu az autoimunitu. Lze jej posilit také afirmaci “ Vnimam lasku, vSude a ve viem*.

3. Cvik morské panny — sed moiské panny, tj roznozime, ohneme jednu nohu
v koleni a polozime patou do rozkroku. Ohneme i druhou nohu v koleni, ale na opa¢nou
stranu tak, aby pata této nohy byla za télem, u zadecku. Pak jesté zasuneme prsty této nohy
vzadu za télem pod zadecek, nebo je ohneme do pravého uhlu s holeni. Podle toho, co nam
télo umozni, co je pro nds piijemngjsi. Sed by mél byt pohodlny, sedaci kosti by se mely
pohodIn¢ dotykat podlozky a neméli bychom moc vytacet trup. Pokud sed neni moc
pohodIny, sedneme si do jakéhokoli jiného pohodIného sedu.

Paze jsou podél téla, dlanémi na kolenou. Nadechneme se a s nadechem zvedadme natazené
paZze velkym obloukem nad hlavu, aZz se paZe hibety dlani dotknout nad hlavou a zaroven
vyta¢ime trup rotaci doprava, kam az nas té€lo pusti. Nepfehanime rotaci. Pak s vydechem
vracime trup zpét do zakladni pozice, tj do stfedu a zaroven davame i paZze do zakladni
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pozice, tj dolii, opét velkym obloukem. To samé opakujeme i na druhou stranu, tj vytacime
trup do rotace nalevo.

Cvikem protdhneme celou patef, uvolnime a protdhneme malé svaly podél patere a
meziobratlové ploténky, protdhneme boky, Siji, krk a ramena, protdhneme celé paze a
masirujeme plice i dolni a horni cesty dychaci.

Dychame pouze nosem!

Sed motské panny nam uvolnuje kycle a tfisla, posiluje kostr¢ a hlavné ndm neuniké nabrana
energie. Pii pohybu pazi nahoru a doli si mizeme totiz pridat mentéalni praci i. Pfedstavovat
si, jak si pohybem paZi nahoru a doli vytvaifime kolem sebe ochranny obal, do kterého si
mtizeme vlozit co budeme chtit. Pozadat vesmir s pokorou o ochranu, tfeba. Pozadat to, co je
vEtsi v nas, tieba. Pozadat Boha, tfeba....

1. z&kladni pozice 2. nadech doleva 3. vydech do zékladni pozice 4. nadech doprava

4. Pozice z organové sestavy na plice — Stoj mimé roznozny, chodidla
rovnobézn¢ , mirn¢ pokrcend kolena, propleteme prsty za télem, palce opifeme o sebe,
odtahneme paze od téla, vyprsime se a prodychavame plice, pfi nadechu i vdechu jsme
soustfedéni na plice, nékolik nadechti, vydecht vlastnim tempem,..... , pak pfiddme afirmace
“Jsem dobry ¢lovék a hoden 1asky" fikame nahlas, vlastni hlas je
nejlécivéjsi zvuk pro kazdého.

5. Pozice z organove sestavy na tlusté stievo - pomalu povolime paze
z pfedchazejici pozice, opfeme je vzadu na bedra a jdeme do rovného ptedklonu, hlava
v prodlozeni patete, nepada nam. Mame kolena natazena, pokud to jde, pfipadné mozno
kolena pokr¢it, prodychdvame tlusté stfevo, nékolik nadecht, vydechti vlastnim tempem, pak
pridame afirmaci,,Vmiru a s radosti odkladam vSe nep otiebné“,
op¢t fikame nahlas.

1 - pozice pro plice, 2 - pozice pro tlusté stievo



6. Mud 'Y — vSechny tii mudry posiluji imunitu, ochranu pfed viry a bakteriemi

1. - N Prsty ptekiizime, dlan¢ odtdhneme od sebe
do roviny, palce zvedneme. Pak uvolnime ukazovacky a propleteme je.

sty prekiizime, dlan€ spojime. Pak mirné
zvedneme palec jedné ruky (na obrdzku je pravé) a palec a ukazovék ruky druhé (na
obrazku je levé) spojime Spicky prsti ¢imz utvorime kolem palce kruh. Lze délat na
ob¢ dlang.

3. Na hibetu dlan€ mackame prostor mezi
palcem a ukazovackem, na konci meékkého, trochu to boli. Lze aplikovat na obou
dlanich.

Jidlo:

e venku zacina rist zelené — medvédi Cesnek, pazitka, kopftiva, petrzelka ....
e kysane zeli
e cokoliv jiného ptirodniho s vitaminem C

Doporuceni:

¢ nesledovat moc televizi, stav nasi mysli je stézejni! Jsem dobry ¢lovék a hoden lasky,
vniméam lasku viude a ve viem!

o dbejte, aby Usta a krk byly vlhké, kazdou chvilku vypijte nékolik dousku tekutiny, aby
se virus mohl dostat do zaludku, kde ho Zzalude¢ni kyseliny mohou znicit. Hlavné, at’
nezustane v dychacich cestach.

e opatrnost je namist¢, panika nikoliv

e jdéte na slunicko



e mit k situaci, nemoci i viru respekt
e noste rousku a rukavice

e Kdo musi byt v karanténé, vzpomeiite na lvi asanu a nasi
joginskou jizdu na kole! Praktikuijte.....

Sdilejme, Sifme dale, pomahejme si !

Jana SalaCova, Liberec 16.3.2020
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