ve

Poloha hlava - koleno / klieSte — paéSimottanasana — zdravotné ucinky

Energeticka stranka cvi¢enia — podla staroindického vnimania:

Natahovanie nervu Zivota — drahy moc¢ového mechuira (MM) — pozdiz oboch ndh na zadnej strane —
(zhora nadol):

MM 50 (stehno pod ryhou sedacieho svalu) — zlata Zila, zapcha, Usad, sedaci nerv, bolesti chrbta

MM 51 (zadnd strana stehna v strede) — podpora zvySovania ohybnosti, bolesti v chrbte a bedrach
MM 52,53 (v podkolennej jamke)— kfce v lytkovych svaloch, bolesti kolien a bedier

MM 54,55 (horné lytko, tesne pod ohybom) — pocit stuhnutého a tazkého tela, stuhnuta sija a chrbat,
artréza kolena

MM 56, 57 (stred lytka) — bolesti a slabost v priehlavkoch a lytkach, svalové krée

Okrem toho: cvik pomdha pri ochoreniach mocovych ciest a mechdra, studenych nohach,
podvecernej Unave, napati v nohdach

Heinz Grill: Iniciacné Skolenie v Arcu, 3. diel: Novy impulz v joge pre integrativne vedomie v duchu a
vo svete, Terapeuticky vyznam rozvoja citlivosti pri jogovych cvi¢eniach:

Natahovanim chrbtice v polohe pas¢imottandsana dostanu jednotlivé stavce viac priestoru a odlahcia
sa tym platnicky ako aj korene nervov. Obzvlast je tato poloha chvélend tiez kvéli zintenzivneniu
¢innosti pankreasu a inych organov latkovej vymeny ako pecen, slezina a oblicky a nakoniec je
ocenovana hodne kvoéli jej upokojujucemu vplyvu, ktory pésobi na mysel.

Pohyb vyprudi centralne z manipura cakry. Toto centrum je nevyhnutné pre tvorbu tepla a akéne;j sily
osobnosti. Cvitenie vyzaduje vydrz a trpezlivost, pripravenost k odovzdanosti v elementarnom,
jednoduchom zmysle a vyslovene aktivny vykon.

Intenzivne posiliuje silu vole, ako aj celkovd elementarnu silu osobnosti. VydrZz potrebna
predovsetkym pre pracovny Zzivot, pre vztahy, alebo pre rozvoj osobnych alebo kolegiadlnych
projektov, mbze byt touto polohou znaéne podporena. Je to dsana rozsirujica elementarnu kapacitu
TVORIVYCH sil v jej vélovych moznostiach a vyZzaduje velkud silu vydrze. Tymto spdsobom pdsobi
stabilizujic a dynamizujlc, energetizujic, omladzujic a ozdravujlc na nervovy systém.

Nikdy to nie je iba samotné telo a jeho mechanika, ¢o vedie k lieCeniu, ale je to vidy dusa, ktora Ziari
nad vedomim a obohacuje nositela psychiky s jeho Specifickymi hnutiami.

Pasc¢imottandsana - Intenzivne natiahnutie zapadu — zadnej strany tela.

- podla Hatha Yoga Pradipika je tato poloha jedna z najlepsich:

- zazivaci ohen je zvyseny

- brucho sa stane plochym

- a cvicenec sa oslobodi od chorbb

zlepsi sa funkcia zaZivacich organov a celého traktu.

Svalstvo chrbta, ramien, pazi a néh sa vytvaruje vdaka intenzivnemu natahovaniu. Masirované su
vnutorné organy - pankreas, slezina, oblicky a pecen, rozmnoZovacie organy, nadobli¢ky a brusné
svalstvo.

Pasc¢imottandsana posilfiuje nervové pletiva v bruchu. Priaznivo p6sobi na Zaludok, pecen, slezinu,
obli¢ky a iné vnutorné orgdny. Pomaha proti zapche a ¢revnému kataru. Odstraruje nechutenstvo
a lenivost pecene. Podla skisenosti lekarov na univerzite v indickej Lonawale zastavuje tvorenie
hemoroidov a cukrovky. Orgdny v oblasti panvy su bohatsie zdsobované krvou, ¢o podporuje ich
uzdravenie. Chrbtica sa stdva pruznejSou. Pas¢imottandsana sa nazyva aj ,,pramen sily”.



