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Protahnéte se pri power joze

Co je power joga

Power joga vychazi z hathajégy, coz je klasicky smér jogy. Zameéruje se na protazeni a posileni svall
celého téla a dokdaze posilit i svaly, které jina cviceni opomijeji.
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cvi¢eni dochdzi k protazeni svall, zlepSuje se svalové napéti a flexibilita téla, aktivuje se energii v téle,
ale také napomdahd spravnému fungovani vnitinich organt a ma pozitivni vliv na psychiku. Uvolnuje a
snizuje dlouhodobého napéti. Celkové power jéga zlepsuje fyzickou kondici a dochézi i k tvarovani
problémovych partii.

Z dalsich Gc¢inkt dlouhodobého cvic¢eni power jogy si jesté uvedme posileni imunitniho systému,
rozproudéni krve a lymfy a tim ilepsi okysliceni organismu, ziskani vétsi vitality, zrychleni metabolismu
a celkoveé se budete citit 1épe.

Power joga se cvici v riznych jogovych ¢i fitness centrech. Lekce trva obvykle 60 minut.

Co je pri cviceni power jogy dulezité?

ZacCnete-li cviCit power jogu, muzete zjistit, ze nékteré pozice jsou pro vas narocné (kvuli zkraceni svalu
Ci celkoveé malé fyzické kondici). Pri cviceni se nesnazte za kazdou cenu zvladnout pozice, které jsou pro
vas narocné. Vychazejte ze svych fyzickych moznosti. Ty se budou postupem casu zlepSovat.



Vzdy se soustredte napomalé, hluboké a klidné dychani a zpeviiovani dnapanevniho a brisnich svalu.
Cvicitel(ka) by vés na to v prubéhu cviceni mél(a) upozornovat.

Alespon dvé hodiny pred cvicenim nejezte a Zendm senedoporucuje cviCit power jogu pri menstruaci
Cviceni totiZ rozproudi krev.

Komu je urcena power joga

Power joga je urcena lidem vsech vékovych kategorii (krom déti), kteti chtéji pravidelné cvicit, rozhybat
ztuhla zada a zkracené svaly, ale také zpevnit télo a zhubnout néjaky ten kilogram.

CviCeni neni vhodné pro téhotné zeny, a pokud mate néjaky vazny zdravotni problém, je na miste
nejdrive vhodnost cviceni konzultovat se svym lékarem.

Co si vzit na power jogu

Na power jogu si vezméte pohodlné obleceni, ve kterém se budete citit dobre a které vas nebude
omezovat v pohybu. Obvykle secvi¢i bez obuvi. Dulezita je také cvicebni podlozka. Informujte se proto,
jestli vam ji jogové ¢i fitness centrum poskytne, nebo si budete muset prinést vlastni. Obvykle ji s sebou
nosit nemusite. Méjte také s sebou lahev s vodou.



