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Cvicime jogu

d

Vitejte ve zcela jiném svéte - svete jogy!

Potrebujete protdhnout ztuhlé svalstvo, oprostit se od kazdodennich starosti a najit ztracenou rovnovahu
téla i ducha? Pak jste idedlnim kandidatem pro cviceni jogy. Nevadi, ze jste cvicenim zcela nepolibeni a
neubéhnete vice nez deset metru. S jogou lze zacit pomalu a dle svych moznosti.
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Kdo muze jogu cvicit?
Jedinecnost tohoto - reknéme - sportu tkvi v tom, Ze je urcen pro Sirokou Skalu osob.Cvic¢it mohou Zeny,

muzi i déti bez rozdilu véku ¢i hmotnosti. Také nastavajici maminky ¢i seniori jsou na joze vitani.
Pro né jsou dokonce urceny i specialni cviky a lekce.

Historie saha do Indie

Nejstarsi zminky o tomto cviceni se datuji az do hlubokych dob pred nasim letopoctem a jsouspojeny s
indickou civilizaci. Tehdy se vS$ak jednalo spiSe o zptisob meditace a uctivani.

Co s sebou a co na sebe?



Joga nepatri mezi cvieni, na kterd potrebujete buhvi jaké vybaveni. Idealni je volnéjsi obleceni, které
vSak neprekazi pohybu. Pokud se do tohoto cvi¢eni zamilujete, muzete investovat do specialnich svrska,
navrzenych tak, aby byl pohyb co nejkomfortnéjsi. Kromeé toho si pribalte karimatku, ru¢nik a dostatek
vody. Ruzné formy jogy vyuzivaji i dal$i pomucky - od deky, o¢nich sac¢ku, medita¢nich pol$tarku, pres mice,
cihlicky z mékkého materiadlu az po bézné domaci zarizeni, jako je zidle.

Kdy a jak zacit?

U jogy je treba uvédomit si, Ze se cviceni vyviji a nabaluje na sebe. Je zalozeno na jednotlivych
pozicich, které maji své vyznamy - nic se pri nich neda uspéchat. Pokud jste tedy jogou zcela
nepolibeni, prihlaste se do lekci pro naprosté zacatecniky. Myslite-li to s jogou vazné a hodlate-li poznat
tento pohyb i ze strany meditace, najdéte si radéji specialni skolu jégy nez lekce v bézném fitness centru.

Bezpocet druhu

* Bikram joga (Hot joga) - jedna se o dynamickeé cviceni 26 poloh hatha jogy
ve vyhratém sale (zhruba 42°C). Jejim zakladatelem byl Bikram Choudhury,
ktery ji na pozvani Lékarské komory privezl v roce 1971 do USA z Indie.

* Power joga - nejznameéjsi a nejdostupnéjsi forma jogy v soucasnosti. Buduje
fyzickou i dusSevni kondici a spojuje jogu s prvky pilates a aerobiku.

®* Hathajoga - vyuziva télo k vnitrnimu tdpani, jedna se o silové cviceni, avsak
pomalu provedené. Cvicenec se zaméruje na pravidelnost dechu a masaz
vnitrnich organu.

* Astangajoga - dynamické a fyzicky narocné provedeni jogy. Sestava z presneé
daného poradi pozic - asan tvoricich plynulou sestavu.

* Gravid joga - specialni cviky hatha jogy sestavené na télo nastavajicim
maminkam. Workout jéga- dynamické cvi¢eni urcené pro zvyseni kondice.

* Dance joga - spojeni jogy s tancem, v ramci jednotlivych lekci se uci ¢asti
tanecni soustavy.

Osobni zkusenost:



Kdo z nds by v uspechané dobé nechtel na chvilku zastavit a vydechnout, ale presto udélat néco pro své télo.
Joga skutecné nabizi Sedesdt minut zaprahu pro télo a odpocinku pro dusi. Pokud se prihldsite na lekci,
kterd je pripravena pro naprosté zacdtecniky, nic neprijemného vds nemiize prekvapit. Pozice pomdhaji
uvolnovat télo kriucek za kriuckem, takze se s kazdou lekci zlepSujete. Miizete cvicit kdekoliv - par minut
doma, par minut v zaméstnani nebo o samoté v klidu prirody. Brzy si na tento okamzik vénovany
pouze vasi malickosti zvyknete. Je jako droga! Moderni formy jogy navic umoznuji vyuZivat potencidl
Jjogy i jedincum, kteri netihnou k meditaci a dusevnimu pozndni. Tehdy mtZe byt jéga perfektnim
prostrednikem ke zlepseni drZeni téla.-drei-



