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Příloha č. 5: Popis asanové praxe 

 

Pozdrav slunci 

Pozdrav začíná ve stoje v pozici Tadasany výdechem, poté s nádechem jdou ruce 

do vzpažení a pohled očí za nimi. S výdechem následuje hluboký předklon (uttanasana), 

s nádechem rovný předklon (ardha uttanasana), s výdechem odkročení pravé nohy vzad, 

pohled směřuje vpřed (anjaneyasana). Nádech a přechod do pozice prkna (chaturanga 

dandasana). S výdechem se spouští kolena, hrudník, brada k zemi (ashtanga namaskar) a 

přechází se do pozice kobry (bhujangasany), kde následuje nádech. Poté s výdechem 

odtlačením nahoru přes pozici kočky (kolena) nebo rovnou do pozice psa hlavou dolů 

(adho mukha shvanasana), zde setrváváme 5 dechových cyklů. Následuje nádech a pravá 

noha vykračuje mezi dlaně (anjaneyasana). S výdechem se pokládá levé chodidlo vedle 

pravého. S nádechem se přechází do rovného předklonu (ardha uttanasana). S výdechem 

hluboký předklon (uttanasana) a s nádechem se pomalu roluje páteř obratel po obratli do 

vzpřímeného stoje se vzpaženýma rukama, s výdechem se stáhnou spojené dlaně před 

hrudní kost (samasthiti). Pokračuje totožné provedení na druhou stranu. Cyklus se 

několikrát opakuje. 

 Po pozdravech byly praktikovány i další asany, jejichž výběr vycházel z účinků 

jednotlivých pozic a potřeb pacientů s RS  Dle zásad řazení asan tak byly praktikovány 

pozice stojné a balanční, pozice vsedě a pozice vleže. Dále uvádím bližší popis a účinek 

některých asan, které byly do sekvencí zařazovány.   

Virabhadrasana I 

 Stoj rozkročný jednou DK vpřed. Koleno přední DK je flektované, špička směřuje 

vpřed. Chodidlo zadní DK opřeno celou plochou o podložku pod sklonem 45°. Celá zadní 

DK v extenzi, bok protlačujeme směrem vpřed. Ruce ve vzpažení, dlaně směřují k sobě. 

Pozice rozvíjí rovnováhu a koncentraci. Dochází k protažení lýtkových svalů, m. 

iliopsoas a m. sartorius zadní DK, současně se aktivuje stehenní a hýžďové svalstvo 

přední DK. Aktivní jsou také šikmé břišní svaly a široké zádové svaly. 



 

 

 

Obr. č. 1: Virabhadrasana I 

(Zdroj: http://yogaanatomy.net/virabhadrasana-1/) 

Trikonasana 

 Stoj rozkročný, chodidlo přední DK vytočené směrem ven o 90°, zevní rotace 

v kyčelním kloubu této DK, aktivní práce m. quadriceps femoris, obě kolena 

extendovaná. Paže jsou v upažení a trup se uklání směrem k přední DK. Pohled směřuje 

vzhůru za paží. V pozici dochází na přední DK k protažení lýtkových svalů, m. gracilis a 

m. semitendinosus. Na opačné straně dochází k protažení m. tensor latae a m. quadratus 

lumborum. 

 

Obr. č. 2: Trikonasana 

(Zdroj: https://yogaanatomy.net/utthita-trikonasana/) 

Vrkshasana 

 Vzpřímený stoj na jedné DK, druhá DK je zapřená ve vnitřní straně stehna 

(případně lýtka), kyčelní kloub pokrčené nohy je v zevní rotaci. Stojná DK je aktivní, 

snažíme se o vytažení ze stojné DK směrem vzhůru. Ruce jsou spojené před hrudní kostí, 

ramena stažená dolů od uší. Tato pozice je balanční, zapojují se hluboké stabilizační svaly 

trupu, dochází k aktivaci laterálního korzetu pánve, svalstvo stojné DK se posiluje, 

dochází ke stimulaci proprioceptorů chodidla. 



 

 

 

Obr. č. 3 Vrkshasana 

(Zdroj: https://yogaanatomy.net/vrksasana/) 

 

Parighasana 

 Z pozice vysokého kleku přejde jedna DK do strany do natažení. Chodidlo 

natažené DK je celou plochou opřeno o podlahu a špička směřuje od těla. Opačná paže 

jde s nádechem do vzpažení a s výdechem se uklání celý trup směrem k natažené DK, 

pohled směřuje vzhůru. Druhá paže leží volně na natažené DK. V pozici dochází 

k protažení laterální korzetu trupu a hamstringů. Stimulují se břišní orgány a plíce. 

 

Obr. č. 4: Parighasana 

(Zdroj: https://yogaanatomy.net/parighasana/) 

 

Navasana 

 U pozice navasany máme několik variant podle úrovně obtížnosti. Z pozice vsedě 

s pokrčenýma DKK a rukama opřenýma o dlaně vedle těla přecházíme do pozice 

poloviční navasany zvednutím obou DKK od položky. DKK zůstávají v této variantě 

pokrčené a kotníky neklesají pod úroveň kolen. Paže jsou natažené v předpažení, páteř je 

napřímená, těžiště nesmí přepadat vzad. Pozice úplné navasany je totožná pouze DKK 



 

 

jsou propnuté v kolenou. Tato pozice ve všech variantách aktivuje stabilizační systém 

páteře, aktivuje flexory kyčelních kloubů. V plné variantě se aktivují extensory kolenních 

kloubů, flexory se protahují. 

 

Obr. č. 5: Navasana 

(Zdroj: https://yogaanatomy.net/navasana/) 

 

Paschimottanasana 

 Pozice vychází ze sedu s propnutýma přednoženýma DKK s dorzální flexí 

v hlezenních kloubech. Přední strana stehen je aktivní. Ruce jsou ve vzpažení a tělo 

vytažené z pasu vzhůru. Následně se provádí předklon trupu směrem k DKK. Trapézy 

musí zůstat uvolněné. V pozici dochází k intenzivnímu protažení zadní strany DKK, 

hýždí a svalů podél páteře. Ovlivňuje také bolest hlavy, únavu a úzkost. 

 

Obr. č. 6: Paschimottanasana 

(Zdroj: https://yogaanatomy.net/pascimottanasana/) 

Ardha Matsyendrasana 

 Sed s jednou nataženou DK, druhá DK pokrčená, chodidlo je umístěno vně kolene 

natažené DK. Protilehlá HK zapřená o koleno pokrčené DK. Trup rotovaný, záda v celé 

délce napřímená, pohled směřuje vzad. Dochází k rotačnímu pohybu v rozsahu celé 

páteře, stimulují se břišní orgány a podporuje trávení. Protahují se hýžďové svaly a zevní 

rotátory kyčle, vzpřimovače páteře a rombické svaly se aktivují. 



 

 

 

Obr. č. 7: Ardha Matsyendrasana 

(Zdroj: https://yogaanatomy.net/ardha-matsyendrasana/) 

Balasana 

 Sed na patách, trup v předklonu, hlava je opřená o čelo, ruce jsou hřbety rukou 

položeny vedle těla, celé tělo se uvolňuje od středu páteře. Tato pozice je relaxační, 

uvolňuje napětí okolo bederní páteře, umožňuje rozvoj žeber při nádechu dorzálně a 

laterálně. Pozice také pomáhá uvolňovat stres a únavu.  

 

Obr. č. 8: Balasana 

(Zdroj: https://yogaanatomy.net/balasana/) 


