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Tocny sed — ardha matsjendrasana — zdravotné ucinky

Ucinky asany podla tradi¢nych zdrojov:

Matsjendrdsana stimuluje prudenie telesnych Stiav a vSetkych energii. Posilfuje vnutorné
organy. Tlak vyvijany na driek pomdha udrZiavat Zaludok, obli¢ky, pecen, slezinu, pankreas a
mocové organy v zdravi. Je to tiez podpornad liecba na Zaludocné vredy, nedobré travenie a
zapchu a pri lieCbe diabetes.

Tato poloha znamena vytacanie chrbtice v obidvoch smeroch a vyrovnava ucinky predklonov
a zaklonov. Ma omladzujuci ucinok. Najprv sa sedi v polohe, ked noha tlaci na pravu stranu
brucha, aby sme pdsobili v smere peristaltiky hrubého ¢reva. Okrem hrubého creva sa
stimuluje pecen a prava obli¢ka a v druhej polovici cvi¢enia, na druhu stranu, slezina, slinivka
brusna a lava oblicka.

Polohou sa napravaju vychylky chrbtice, predchddza sa bolestiam obliciek a niektorym
formam ischiasu, uvolfuje sa pecen...

Heimz Grill: Ozdravné posobenie tocéného sedu je velmi obsiahle, pretoZze vychdadza
z hypofyzy a vnasa nezvycajnu stabilitu do nervového systému, do systému Zliaz a do celej
telesnosti. Tato poloha stabilizuje vegetativny nervovy systém, ktory je velmi blizko
spriazneny s hormonalnymi Zlazami a ich zasobovanim. Tato stabilizicia sa deje
z jedine¢ného pohybu, vychadzajuc z vytvorenej predstavy a vydavajuc sa zhora nadol,
pohybujuc sa do formy.

Tocny sed je lieCivy prostriedok pre vsetkych ludi, ktori su oslabeni vo vegetativhom
nervovom systéme, ktori trpia strachmi, a ktori si pre svoj rozvoj zvolili prave spiritualne-
mentalnu cestu zacinajucu v hlave.



