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JOGA PRO SENIORY
Zkratky : PR-pravd ruka / LR-levd ruka / PN-pravd noha / LN-levd noha / Nd-nddech / Vy-vydech

0:15

Vychozi poloha

Lekci jogy pro seniory zahajime vleZe na zadech, nechdme si pokréené nohy, chodidla na Sirku
boki (lehce jimi zatlacime do podlozky-vnimame kontakt chodidel s podlozkou), paze kousek
od téla, rozloZime celad zada do podloZky (ramena, lopatky, panev, mala mezirka pod bedry),
lehce se vytdhneme za temenem a pritdhneme bradu ke krku. Dychdme nosem, vnimame
vlastni dech a po celou dobu cvi€eni se snazime vyuZivat plnou kapacitu plic.

1:07

Brisni dech

Zkousime dychat do spodniho bricha, do beder a do tfisel. Bricho pracuje jako valec, ktery se
roztahuje do vSech stran. Zbytek téla je uvolnény, nepiendsime napéti do krku, oblic¢eje apod.
Aspon 5 hlubokych nadecht a vydechii.

1:50

ProtaZeni téla

Pomalu natdhneme nohy a dbame na to, abychom se nezlomili v bedrech a nevyjela nam Zebra
ke stropu. Pfretdhneme paZe za hlavu a s Na se vytahneme za PR a PN, s Vy povolime, totéz
LR-LN, pak kiiZem PR-LN a LR-PN, pak se vytahneme za rukama a za nohama soucasné,
zavrtime a uvolnime, vratime paZze k télu.

2:35

Rozcviceni malych kloubt

Ohneme piredlokti ke stropu a silou roztahujeme prsty na rukach a na nohach a silou zatiname
(palce na rukach zavirame do dlani).

Pritahujeme dlané a chodidla do flexu (protahujeme vnitini stranu zapésti a lytka, zadni
stranu nohou) a preklapime dlané opacné a propiname narty (protahujeme vnéjsi stranu
zapésti a holenég, predni stranu nohou).

KrouZime rukama v zapéstich a nohama v kotnicich na jednu / druhou stranu.
Vyklepeme ruce a nohy, vratime paze k télu.
KaZzdé dil¢i cviceni provedeme aspori 5x.

3:45

Probuzeni stredu téla

Zaflexujeme (pritahneme) Spicku PN a s Na se vytahujeme za P patou, s Vy vtahujeme celou
nohu do panve (zabira spodni biicho - pri¢ny brisSni sval). Provedeme 3x, pak nohu uvolnime.
TotéZ 3x LN.

4:46

Uvolnéni ramen

Chytime se ze zapésti (nebo propleteme prsty na rukach), pustime paze za hlavu a krouzime
rukama na jednu stranu co nejbliZe podloZce (ptes bricho, za hlavu, aspoii 3x). Pak na druhou
stranu. Rozpleteme ruce, vyklepeme paZe a poloZime kousek od téla.
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5:18

ProtaZeni beder

Pritahneme obé kolena k hrudniku, dlané opieme zepredu o kolena. S Na tlacime koleny do
dlani (aZ do nataZenych paZzi) - bedra se prilepi do podlozky, pupik zajizdi k pateri, s Vy
pritdhneme kolena k hrudniku (lehce se zhoupneme a odlepime kiiZovou kost od podlozky).
Provedeme aspori 5x.

5:50
ProtaZeni nohou

Pak podrzime obéma rukama P koleno u hrudniku a LN natdhneme po podloZce do dalky, obé
chodidla jsou lehce flexovana. Dychame a vnimame protaZeni nohou.

S N4 obé nohy povolime a provedeme totéZ na druhou stranu (L koleno u hrudniku, PN
nataZena na podloZce).

6:18

Polovi¢ni most

LeZime na zadech s pokréenyma nohama, chodidla co nejbliz hyzdi, paZe podél téla. Zatlacime
do chodidel a s Na odlepujeme obratel po obratli, zvedame panev nahoru, s Vy obratel po
obratli vracime zpét do podlozky. Stale tla¢ime do chodidel a nechavame co nejvolnéjsi hyzdé
(zapojuje se i panevni dno). Provedeme 3x - 5x. Pak odsuneme chodidla dale od zadku a
vyklepeme celé nohy, prodychame bedra.

7:17

MasaZz beder

Pritahneme obé kolena k hrudniku, dlané umistime shora na kolena a krouZime koleny 3x na
jednu / 3x na druhou stranu - masirujeme bedra.

7:38

Posilovani zadovych svali

PietoCime se na biicho, nohy lezi na siiku bokt oprené o narty, ulozime dlan na dlan a ¢elo na
dlané. S Na vytdhneme ramena k usim, s Vy je stdhneme od usi, lopatky rozprostfeme do
$irky. (Pri dal$im cviceni drZzime ramena staZena od usi.)

Nacvik na kobru - opieme se o kost stydkou a s nadechem se pomoci zadovych svalli zvedame
od podlozky, hlava stale lezi na dlanich (zlstava v prodlouZeni patei'e), nezatiname nohy ani
zadek, s Vy se vracime zpét. Asponi 5x, pak si odpocineme a prodychame zada po patefri.

8:43

Kompenzace v kobylce

Opreme si hlavu o Celo, paZe natAhneme podél téla a dlané pretocime do podlozky (opirame
se o né). S Na zvedneme nohy nahoru a dychame. Hlava lezi v podloZce, od pasu nahoru se
snazime uvolnit, nechdme pracovat jen spodni ¢ast téla. Pak si odpoc¢ineme - hlava leZi na
dlanich a prodychdme zada po pateri.

9:32

Klek na ¢tyrech (kocka)

S Na se pres bok zvedneme na ¢tyri do kocky. Kolena pod kyclemi, pravy tihel v kolenou, dlané
pod rameny, Siroce rozeviené prsty, prostredniky smétuji dopiedu, loketni jamky ,se divaji
na sebe“.
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ZakrouZime panvi na jednu / druhou stranu - horni zada stoji, pracuji hlavné bedra a panev -
jemné podle pocitd v bedrech.

10:26

Uvolnéni a protaZzeni patere

Délame kocici hibety nejlépe od kostrce - s Na zacindme vystrkovat kostrc¢ vzad, prohybat
bedra, hrudnik a naznacit jemny zaklon hlavy (rozhodné nedohdnime prohnuti patere
zaklonem krku!) - dlané a kolena jako by pocitové jely od sebe (chtély roztrhnout podlozku).
S Vy se vyhrbujeme opét od kostrce - hlava je porad jeSté nahofe a my zacindme pritahovat
kostrc pod sebe, vyhrbovat bedra, hrudnik a nakonec pritdhneme bradu az na hrudnik. Aspon
5x.

11:08

Uvolnéni a protazeni patere

UdrZime pravy uhel v kolenou a posouvame dlané po podloZce doptredu do Sirokého vécka a
trupem klesame dolli. Opireme si ¢elo, nebo bradu, nebo jednu tvar a pokusime se povolit

v hrudniku a pribliZit ho k podloZce (zlomena kvétinka). Pozici prodychame.

11:35

Uvolnéni a protaZzeni patere

Odpocineme si v pozici ditéte - od dlani se odtlacujeme a dosedneme na paty, kolena u sebe
(nebo od sebe - podle moZnosti), ¢elo v podloZce, paZe nad hlavou nebo podél téla (co je pro
nas prijemnéjsi), pripadné podkladame hlavu, zadek. Pak se tiplné uvolnime a prodychame
zada po pateri.

12:11

Stoj

S Na se pomalu zvedneme do stoje, srovname chodidla rovnobéZzné kousek od sebe. Odtlacime
se od chodidel, vytdhneme se za temenem, uvolnime ramena, lehce pritdhneme bradu ke krku
a paze nechame visel podél téla - pozice hory. Nékolikrat se zhluboka nadechneme a
vydechneme.

13:04

Balan¢ni cviceni

Zatneme prenaSet vahu dopredu a dozadu, aniZ bychom odlepili paty nebo $picky (naklanime
se jako prkno). Pak ze strany na stranu a nakonec malujeme hlavou krouZek na stropé na
jednu / druhou stranu, aniz bychom se zlomili v pase, jen vnimame prenaSeni vahy na
chodidlech. Zastavime se a vyklepeme ruce a nohy.

14:06

Predklon

Nechame chodidla na sitku boki, pokrcime kolena a s rovnymi zady pirechazime do rovného
predklonu - zdda rovnobézné s podlozkou, dlané na stehnech, lokty u téla, oteviena ramena,
brada lehce pritazena ke krku, vytahujeme se za temenem. Dychame a podle moZnosti
zkouSime dorovnavat kolena a vnimat protaZeni zadni strany dolnich koncetin. Pak opét
pokréime kolena, odtla¢ujeme se od chodidel a vyhrbené obratel po obratli pomalu
narovnavame zada. Ve stoji se uvolnime a vyklepeme ruce a nohy.
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15:21

Zaklon

Kompenzace v zaklonu - chodidla stAhneme k sobé (nebo nechame jen malou mezirku), dlané
uloZime na bedra nebo na spodni Zebra (palce vzad, prsty doptedu), odtlacime se od chodidel
a s Vy provedeme hrudni zaklon. Stred téla je pevny, otevirdme ramena, pritahujeme lokty,
vytadhneme se za temenem, chceme vystrcit hrudni kost ke stropu. Hlava zlistava

v prodlouzeni patere. Nadechujeme aZ do spodniho bricha, do beder a do trisel. Pak se s Na
srovname a uvolnime ruce, nohy, hlavu (miizeme pustit bradu na hrudnik a lehce zhoupnout
hlavu od jednoho k druhému rameni).

16:28

Polovi¢ni dklon stranou

Srovname se ve stoji (chodidla u sebe, nebo jen mala mezirka). S Na vytdhneme LR ke stropu,
uvolnime rameno a s Vy se uklonime doprava. Odtlacujeme se od chodidel, vytahujeme se za
temenem a za prostrednikem LR, dychame. (V pripadé potieby spustime LR zpét k télu, ale
zlstaneme v uklonu.)

Pak se s N4 vytahneme za LR ke stropu a s Vy srovname ve stoji. Vyklepeme pazi. Totéz
provedeme na druhou stranu.

18:04

Torze v hrudni pateri

Nechame chodidla na $ifku bokf, polozime na sebe dlané pred télem (lokty v irovni ramen,
ramena uvolnéna od usi). Odtlacujeme se od chodidel, drZzime pevny stred téla a s Na se
vytacime doprava. P dlaii se pretoci ke stropu (je kousek vys neZ rameno), protahneme prsni
svaly, opatrné preta¢ime hlavu, hodné pretac¢ime oci do strany. S Vy se vracime zpét a
provedeme totéZ na druhou stranu. Nékolikrat zopakujeme, pak uvolnime paZe a hlavu.

19:22

Pozice Zidle pro posileni dolnich koncetin

Srovname se ve stoji s chodidly na s$itku bokt. S Na vzpazime (ramena ziistanou stazena od
usi) a s Vy kr¢ime kolena a klesame doli do pozice zidle tak, aby se nAm neodlepila chodidla
od podlozky. Zada zistala rovna (nevystrcili jsme zadek). Paze stahneme na hrudnik do
pozice modlitby a lehce si zatlacime do dlani. Vnimame, jak se ndm rozprostrely lopatky a
zada rozsirila. Dychame zhluboka, Na posildme co nejniZe a zkusime vydrzet, vnimat lytka,
svaly podél holeni a svaly na nartech. Pak opét s Na se vratime do stoje, uvolnime ruce a nohy.

20:38

Posileni brisnich svali

PoloZime se na zada, nohy pokréené, chodidla na Sifku, paZe kousek od téla. Rozprostreme
celd zada do podlozky. Postupné zvedneme obé pokrcené nohy a zastavime kolena nad
kyc¢lemi, holené rovnobézné s podlozkou, chodidla flexovana. Pfedstavujeme si, Ze vytahujeme
kolena ke stropu a chodidly tla¢ime do pomysiIné zdi. Stied téla se zpevnil, bedra se optela do
podlozky, pupik jakoby zajel k patefi. Dychame a snaZime se nepiendsSet napéti nahoru do
ramen, krku ¢i obliceje.

Pak pritahneme kolena k hrudniku, prodychame spodni biicho a bedra, pohoupeme se ze
strany na stranu. Vratime chodidla do podloZky a uvolnime se.
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22:14

Posileni brisnich svalt

Znovu prizvedneme obé nohy, uloZime ruce pod hlavu a s vydechem se odlepime po lopatky.
Hlavy leZi v dlanich, lokty jsou otevirené. Predstavujeme si, Ze vytahujeme kolena ke stropu a
chodidly tla¢ime do pomyslné zdi. Uvolnime krk a oblic¢ej, vnimame praci spodniho bricha.

23:00

Masaz beder

Vratime hlavu do podlozky, pritdhneme kolena k hrudniku, dlané na kolena a krouzime
koleny na jednu / druhou stranu a promasirujeme bedra. Pak vratime chodidla do podloZky.

23:34

Torze v bederni pateri

Dame chodidla az na $irku podloZky, paZe v upazeni, rozloZime celd zada do podlozky. S Na
preklapime kolena doprava a hlavu doleva, s Vy se vracime pres stied a s dalSim Na
preklapime kolena doleva a hlavu doprava. Zopakujeme 2x na kazdou stranu plynule

s dechem, potreti na kazdé strané chvili vydrzime, vytahneme se za hornim kolenem a pozici
prodychame. Ramena a lopatky zlstavaji po celou dobu v podloZce (kolena nedojdou aZ do
podlozky).

24:58

Relaxace

UloZime se do pozice mrtvoly — nohy kousek od sebe, chodidla pustime do strany, zada
rozlozZime do podlozky (ziistava mala mezirka pod bedry), paze kousek od téla, vytdhneme se
za temenem a lehce pritAhneme bradu k hrudniku. Zavieme oc¢i a uvédomime si vlastni dech -
nijak ho neovliviiujeme, jen vnimame Na a Vy. Pak pireneseme pozornost k prstiim na nohou a
postupné projdeme celé télo aZ po temeno hlavy. Vnimame pocity v téle. Pokud je nékde vétsi
napéti, predstavujeme si, Ze se do toho mista chceme zhluboka nadechnout a s Vy napéti
odtamtud odplavit.

Nakonec se zhluboka nadechneme a vydechneme, pretdhneme paze za hlavu a vytdhneme se
do vSech stran. Stdle se zavienyma ocima se pieto¢ime na jeden bok, pohodlné sto¢ime do
klubicka a vydrZime na nékolik Na a Vy.

S dal$im Na se pres ten bok zvedame do sedu. V libovolném sedu si srovname zada,
vytdhneme se za temenem, uvolnime ramena, lehce pritdhneme bradu ke krku. Spojime ruce
pred télem, promneme je a zahfejeme, priloZime pred oci, otevieme oci a promneme si
oblicej.



