Harmonizacni cviceni
uvod

Ukonceni predmetu
Pisemna zkouska:
» pisemny test



Harmonizacni cvi¢eni / pojem

» Jedna se o variabilitu cviku a sestav, které
maji za cil harmonizaci téela, mysli a duse

*Kalokagathie (GR)- vyraz pro harmonickou osobnost —
péce o cloveka, jeho pohyb i psychiku

eprof. Véle: ,,souvislost vztahu psychickych a fyzickych
vlastnosti organismu, kdy vzajemnym vyvazenim
téchto vztahu se harmonizoval vyvoj dokonalého a
eufunkcniho (spravné fungujiciho) jedince”



H.C. neznamena jeden konkrétni typ cviceni, protoze
sestav a zpusobu, kterymi se da pomoci pri hledani
,harmonie” je mnoho.

Dochazi k uvédomovani si sebe sama, celkovému
ztiseni mysli a koncentraci.

Vsechny pohybové aktivity H.C. sméruji k
harmonizaci jednotlivych zivotnich elementd, a tim k
narustu Zivotni sily a zivotniho potencialu.

H.C. jsou vhodna pro vSechny vekové kategorie —
individudlné prizpusobit.



INDIKACE
»Pracuji s energii (¢akry, energetické bloky..)

»Snizuji fyzické i psychické dopady
dlouhodobého stresu (manazeri, studenti,
sportovni priprava..)

»Zvysuji koncentraci pozornosti (dechova a
relaxacni cviceni, rovnovazna)

»Napomahaji uvédomovani si sama sebe



Vyuziti HC:

» Cviceni propojené s dechem, které vraci télo do
prirozeného, vyrovnaného stavu. Protahovanim a
uvolinovanim se aktivuji energetické (akupunkturni)
drahy téla, harmonizuiji se fyzické organy i psychika,
cimz je mozné predchazet sirokému spektru fyzickych i
dusevnich potizi.

» Terapie psychosomatickych onemocnéni

> Uspésné plisobeni je udavano pfi Ié¢eni depresi,
vycerpani, uzkosti, bolesti hlavy, z napéti, vysokého
krevniho tlaku, dychacich obtizi, vifedu traviciho traktu,
syndromu drazdivého tracniku, zanétu tlustého streva,
revmatoidni artritidy, bolesti v dolni casti patere,
ischiasu a astmatu.




»Pro vrcholové i rekreacni sportovce predstavuiji
vhodnou formu kompenzace, mohou byt soucasti
psychologickeé pripravy a doplnit prostredky
regenerace.

»Lze je vyuzit pro zlepseni vykonu sportovcd,
tanecnikd, lidi pracujicich na vysokych profesnich
pozicich

» Mohou byt sloZzena z velmi jednoduchych a fyzicky
nenarocnych cviku tak, aby byla vhodna nejen pro
,zdrave”, ale i pro jedince se zdravotnim omezenim

( pro vSechny veékové skupiny, zejména pro seniory)



Vyznam HC - shrnuti

» Prevence negativnich civilizacnich vlivi -
Spatné pohybové navyky, stereotypy, stres,
napeti

» V oblasti sportu - prevence zranéni, soucast
procesu regenerace sportovcu, zlepseni
vykonnosti

» Terapie psychosomatickych onemocnéni



Harmonizacni cviceni
*JOga
*Chi-ku NE (chi-vitalni energie)
5 Tibetanu
*Tai-chi
*Reiki
*Thajska masaz
*Shiatsu
*Feldenkraisova metoda
*Alexandrova metoda
*Bojova umeni (aikido) _
*VVeskeré PA za cilem harmonizace osobnosti




Moderni formy H.C.

*BIKRAM Jéga (,horka” joga — 90min 26 asan+2 dychaci cv. Ve 42°C)
*IYENGAR J(’)ga (precizni nastaveni pozic + pomucky)

JIVAMUKTI Jéga (kombinace dsan, meditace, védomého dechu s
hudbou + uceni starych pisem — styl Hatha Jogy)

*KUNDALINI Jc')ga (dynamicka cvi¢eni + dech + meditace — probuzeni
uvnitr, kundalini=energie ulozena v koreni patere)

*POWER jOga-dynamické stridani poloh s dirazem na silu a ohebnost
*\/INYASA Jéga (celky Hatha Jégy — celistva cvieni asan)
*TANTRA Jéga (Zit Zivot s laskou k sobé a k partnerovi, spojeni M+Z)
*Body-Mind cviceni



