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Sestava Khatu pranam 

 

Khatu pranam je dynamická jógová sestava, kterou je vhodné cvičit po ránu 

nebo kdykoliv na rozhýbání celého těla, stejně jako známější sérii súrja 

namaskár - pozdrav slunci. 

Tato sestava, stejně jako pozdrav slunci rozhýbává páteř sérií předklonů a 

záklonů, zároveň protahuje nohy i paže. Střídáním předklonů a záklonů 

v souladu s dechem se zlepšuje krevní oběh i funkce orgánů, které se v sestavě 

prokrví. Tím, že jsou jednotlivé cviky prováděny v souladu s dechem, se naučíte 

ovládat svůj dech a při pravidelném cvičení můžete zvýšit kapacitu plic. Sestava 

také povzbuzuje, posiluje koncentraci a harmonizuje celý nervový systém. 

Pro výše uvedené příznivé účinky na tělo je nutné cvičit sestavu pravidelně, 

doporučuje se zacvičit si sestavu hned po ránu, nebo kdykoliv během dne, kdy 

se cítíte unavení. Proveďte alespoň 5 kol. Neprovádějtě cvičení khatu pranam 

mechanicky, ale soustřeďte se na práci s dechem i jednotlivé pozice. 
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Sestava se skládá 21 následujících poloh: 

 

1. Vadžrásana 
Proveďte několik pomalých nádechů 
a výdechů plným jógovým dechem 
(5-10 hlubokých dechů). 
Zkoncentrujte se, nalaďte pozornost 
ke svému tělu. 
Páteř je rovná, hlava vytažená od 
ramen, lopatky u těla, chodidla 
nejsou překřížená. 

 
2. Vzpažení ve vadžrásaně 
Proveďte nádech. 
Protažená páteř a zádové svaly, jen 
mírný záklon, pohled za spojenými 
dlaněmi. 

 
3. Balásana 
Proveďte výdech. 
Přechod do předklonu vychází z kyčlí, 
hlava opřená o čelo, trup, paže i nohy 
v pozici uvolněné. 
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4. Leh na břiše s oporou a zdviženou 
pánví 
Zadržte dech po výdechu. 
Přesun do lehu na břiše, opora o 
bradu, hrudník, dlaně, kolena a prsty 
na rukou. Dlaně jsou vedle trupu, 
lokty u těla. 

 
5. Bhudžangásana 
Proveďte nádech. 
Záklon páteře, hlava je vytažená od 
ramen, páteř vytažená vzhůru 
(nelámejte se v bedrech). Pánev leží 
na podložce, stydká kost opřená o 
zem a hýžďové svaly jsou uvolněné. 
Lokty jsou u těla.  
Vnímejte otevřený hrudník. 

 
6. Adho mukta švanásana 
Proveďte výdech. 
Odtlačte se od dlaní a nártů a 
vytáhněte pánev vzhůru, překlopte 
nohy na chodidla a otlačením od 
rukou na ně přeneste váhu. Páteř je 
vytažená vzhůru, stejně tak i pánev. 
Uvolněný krk a hlava. (Kolena mohou 
být při prvních opakování mírně 
pokrčená.) 
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7. Ardha andžanejásana s oporou 
Proveďte nádech. 
Přednožení pravé pokrčené nohy, 
pravá polovina trupu naléhá na 
stehno. Ramena jsou stažená dolů, 
hlava vytažená. Kyčle uvolněte. 

 
8. Ardha andžanejásana 
Proveďte výdech. 
Spojené dlaně vzpažte, proveďte 
mírný záklon hrudníku. Páteř je 
protažená vzhůru, hýždě uvolněné. 
Ramena vytáčejte ven a lopatky 
tlačte k tělu. 
Vnímejte otevření hrudníku. 

 
9. Ardha andžanejásana s oporou 
Proveďte nádech. 
Vraťte dlaně na podložku, pravá 
polovina trupu naléhá na stehno. 
Ramena jsou stažená dolů, hlava 
vytažená. Kyčle uvolněte. 
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10. Pádahastásana 
Proveďte výdech. 
Přinožte levé chodidlo k pravému a 
přejděte do hlubokého předklonu. 
Přitáhněte se předloktím za lýtka, 
nebo opřete dlaně vedle chodidel. 
Mírné vytažení z pasu, hlava je 
uvolněná, váha rozložena na celých 
chodidlech. 

 
11. Vzpažení ve stoji 
Proveďte nádech. 
Přejděte pomalu do stoje a vzpažte 
spojené ruce. Paže i záda jsou 
vytažená, lopatky přitisklé k tělu, 
nohy tlačí chodidly do země. Pohled 
míří za dlaněmi. 

 
12. Pádahastásana 
Proveďte výdech. 
Přejděte do hlubokého předklonu. 
Přitáhněte se předloktím za lýtka, 
nebo opřete dlaně vedle chodidel. 
Mírné vytažení z pasu, hlava je 
uvolněná, váha rozložena na celých 
chodidlech. 
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13. Ardha andžanejásana s oporou 
Proveďte nádech. 
Zanožte pravou nohu, levé koleno 
pokrčené, levá polovina trupu naléhá 
na stehno. Ramena jsou stažená 
dolů, hlava vytažená. Kyčle uvolněte. 

 
14. Ardha andžanejásana 
Proveďte výdech. 
Spojené dlaně vzpažte, proveďte 
mírný záklon hrudníku. Páteř je 
protažená vzhůru, hýždě uvolněné. 
Ramena vytáčejte ven a lopatky 
tlačte k tělu. 
Vnímejte otevření hrudníku. 

 
15. Ardha andžanejásana s oporou 
Proveďte nádech. 
Vraťte dlaně na podložku, levá 
polovina trupu naléhá na stehno. 
Ramena jsou stažená dolů, hlava 
vytažená. Kyčle uvolněte. 
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16. Adho mukta švanásana 
Proveďte výdech. 
Přinožte levou nohu k pravé. 
Odtlačte se od dlaní a vytáhněte 
pánev vzhůru, otlačením od rukou 
přeneste váhu na chodidla. Páteř je 
vytažená vzhůru, stejně tak i pánev. 
Uvolněný krk a hlava. (Kolena mohou 
být při prvních opakování mírně 
pokrčená.) 

 
17. Bhudžangásana 
Proveďte nádech 
Plynulý přesun do lehu na břiše, 
záklon páteře, hlava je vytažená od 
ramen, páteř vytažená vzhůru 
(nelámejte se v bedrech). Pánev leží 
na podložce, stydká kost opřená o 
zem a hýžďové svaly jsou uvolněné. 
Lokty jsou u těla.  
Vnímejte otevřený hrudník.  

18. Leh na břiše s oporou a 
zdviženou pánví 
Zadržte dech po nádechu. 
Přesun dozadu, opora o bradu, 
hrudník, dlaně, kolena a prsty na 
rukou. Pánev je mírně zdvižená. 
Dlaně jsou vedle trupu, lokty u těla. 
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19. Balásana 
Proveďte výdech. 
Přechod do sedu na patách, hlava 
opřená o čelo, trup, paže i nohy 
v pozici uvolněné. 

 
20. Vzpažení ve vadžrásaně 
Proveďte nádech. 
Protažená páteř a zádové svaly, jen 
mírný záklon, pohled za spojenými 
dlaněmi. 

 
21. Vadžrásana 
Dlaně na stehna, srovnejte páteř. 
Proveďte několik pomalých nádechů 
a výdechů plným jógovým dechem 
(1-2 hluboké dechy, na závěr 5-10 
dechů). 
Zkoncentrujte se, nalaďte pozornost 
ke svému tělu před dalším 
opakováním. 
Páteř je rovná, hlava vytažená od 
ramen, lopatky u těla, chodidla 
nejsou překřížená. 

 

 


