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A je tu novy rok
2004. Co nas v fiom
caka? Ako si udrzat
rovnovdhu v tazkych
¢asoch? Vsetky roz-
pory st naozaj po-
Zehnanim a berme
ich alco nieco, ¢o nas
ma poucdit. Netreba
sliedit v rubrikdach s
predpovedami, od-
~ povede na vSetky
otdazky st vo vnutri.
Ale mudrost pri-
chadza prekondva-
nim prekdazok. Bez
vyzvy sa nepohnete vpred. Treba vitat
vyzvy a tazkosti.

Ak podlahneme, ked sa prihodia zlé
veci, sme smutni a stracame rov-
novdhu. V takom pripade sa nedo-
Ikdzeme poucit. A tak si zelajme udrzat
rovnovdhu v kazdej situdcii. Ak sa ne-
chate vytocit, alebo podlahnete smuitku,
prispievate ku strane zla.

Lahko sa to hovori, tazsie sa to reali-
zuje. Ako si udrzat rovnovahu v strede
chaosu? Je to mozné iba pripominanim
si dolezitosti rovnovahy. Praktickgm
nastrojom spevnenia nasej mysle, aby
mala silu si spomentit v krizovej situd-
cii, je meditdcia. A sila modlitby.

Raz sa syn chuddka chcel naucit ume-
niu lukostrelby. Majster mal povinnost
vyucovat len princov a nikoho iného. Ale
mladik sa tak velmi modlil, pokorne
sklanal k noham majstra, Ze ucitel
polozZil na oltar Ziadost k Bohu, aby ta-
_Jne v meditdcii mohol vyucovat chudob-
ného Ziaka. Chlapec si postavil v lese
ter¢, vyrobil si luk, na strom pripevnil
Jotkku majstra a sam trénoval. V den pre-
tekov chudobny mladenec vSetkych
prekvapil - jediny 10-krat presne trafil
ciel. Sila potrebna k vnititornej harmonii
sa trénuje prekondvanim prekdazole, do-
sahovanim cielov.

A nezabudajte. Bez bozej vole sa ne-
pohne ani jeden atém. A nami vSetlkymi
hybe, aj ked si casto myslime, Ze sme
to dolkazali sami. Ak idete na aute do
kina a prihodi sa cestou nieco neocakd-
vaného, neprijemného, nie je predsa
na vine auto, ale Sofér. A tak sa neob-
vinujte, netrdapte sa, nelamentujte, pres-
tarite sa lutovat a budte tym, ¢o ste -
ndstrojom bozim. Vytvorme spolo¢ne
Jasnu budticnost.

Anka Galovicovd, Harmony Clinic,
Trencianslke Teplice
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Pre pedagogov
Pred par dnami som sa vratila z konfe-
rencie ,Joga v pohybovej aktivite ¢lo-
veka“ organizovanej Magistratom
mesta Brno - Zdravé mesto. Prof. Vélé
jasne formuloval vedeckymi metodami
overeny poznatok, Ze deti sa rodia s
programom byt v pohybe, fyzicky pra-
covat. Ak sa tento nam vrodeny pro-
gram narusi zmenou Zivotného Stylu
nasich predkov, sedavym zamestnanim
s nedostatkom pohybu, je dopad tejto
zmeny na organizmus i psychiku
priam katastrofalny. Uz deti v ttlom
veku kvaria civilizacné ochorenia,
chronické zapaly priedusiek, chripky,
nespravne drZanie tela, alergie, bolesti
hlavy, poruchy spravania, zavislosti,
atd. Viete si predstavit rybu v mlake?
Je stavana na plavanie v rieke, v mori.
Cloveku najblizsi Tudoopi, ak Ziju
volne v prirode, do neskorého veku ne-
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Dvihanie pliec

Zakladna poloha: stoj

Koncentracia na oblast pliec

Dychanie: v stllade s pohybom

Pocet opakovani: 5-krat na kazdua
stranu. S nadychom dvihnite pravé
plece, s vydychom ho nechajte klesnut.
S nadychom zdvihnite Iavé plece, s vy-
dychom ho nechajte klesnut.

U¢inky: CviCenie je vhodné pri rannej ¥

strnulosti, uvolnuje svaly v oblasti Sije a
ramenného pletenca.

Kruzenie plecami

Pomaly a sustredene vykonavajte obid-
voma plecami velké kruzZivé pohyby,
ruky poc¢as cviéenia visia volne pozdiz
tela. Kruzte 5-krat dopredu a 5-krat
dozadu. Pomaly sa vrafte do vychodis-
kovej polohy. Cvicenie uvoliuje i
posilnuje ramenny pletenec, hrudny
kos a Siju.

Kruzenie rukami s prstami na pleciach v
stoji

Polozte Spicky prstov na plecia a laktami

poznaju choroby a poznaju radost zo
Zivota. A tak si vybavujem slova nasho
milovaného ucitela PhDr. Zdenka
Matéjicka, ktory nam casto hovorieval
na hodinach pedagogickej psychologie,
ako to bolo za jeho Skolskych C¢ias.
Vyucovanie nebolo dlhsie ako do pol
dvanastej predpoludnim. A ¢asto cho-
dievali na prechadzky, zbierali gaStany,
Sipky, gulovali sa, malovali padajuce
listy, kreslili jablone, zbierali lesné
plody, na jar uz trhali snezienky, kon-
valinky, atd. A vobec neboli hluapi.
Naopak. Dodal, Ze Iutuje dnesné deti,
zatvorené do neskorého popoludnia,
sediace od rana v Skolskych laviciach.

A tak, mili priatelia, cvicte denne s
detmi, na kazdej vyucovacej hodine as-
pon 3-4 minuty. Upozornite ich na vz-
priamené drZanie tela a ponatahujte
sedenim stuhnuté udy.

{

Anka Galovi¢ova
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opisujte ¢o najvacsie kruhy. S nadychom vedte lakte v polkruhu dozadu a na-
hor, s vydychom pokracujte kruzivym pohybom dopredu a nadol, kym sa lakte
navzijom nedotknu. 5- krat jednym a 5-krat opaénym smerom.

U¢inky: cvicenie narovnava gulaty chrbat, posiliiuje ochabnutu vrstvu chrb-
tovych svalov a medzirebrové svaly. Uvolnuje a posiliiuje ramenny pletenec a
natahuje svaly na prednej strane hrudného kosa. Prehlbuje dychanie a zvysuje

pohyblivost ramennych kibov.
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