fina zdrav

Vsude slySime, jak je joga

prospésna a skvéla, ale
mize nékomu ublizit?
,UDblizit si mzete sami, pokud
nebudete respektovat vlastni
moznosti. CoZ se stavd také Cas-
to — mame tendenci koukat po
ostatnich cvicicich a porovnavat
se. Kdyz se budete snazit dosah-
nout stejnych poloh a nejste na né
pripraveni, lehce pfijdete k trazu
(nataZeny sval nebo zablokovana
patet). Joga nesmi bolet.*

Existuji i néjaka zdravotni
omezeni a rizika?

»Nemélo by se cvicit s akutnim
zanétem. Kdyz je clovék lehce
nachlazeny, miize mu joga urych-
lit hojeni, ale pokud smrkate co
pet minut a mate teplotu, radé¢ji
se cviceni vyvarujte. V kazdém
pripadé mate-li néjaké zdravotni
obtize, pted kazdou lekci byste
to méli lektorovi nahlasit, aby vas
pfipadné upozornil, ktery cvik
nedélat. Napriklad lidem s pro-
blémy se Stitnou zlazou se nedo-
porucuje pozice svicky. Kardiaci
by neméli riskovat na bikram
joze. I tehotné Zeny by mély byt
pii cviceni jogy obezfetné a ra-
déji navstivit specialni lekce gra-
vid jogy, ktera je sestavena tak,
aby se neubliZilo miminku. Zenu
zklidni a pfipravi k porodu.*

Joga, ktera v
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Mohou na hodinu jogy

prijit cvicit déti?
,.Na klasické hodiné by se brzy
nudily. Mnohem lepsi je specialni
joga pro déti, kterd zprostfedkuje
jogu formou hry, kdy se pfi cvi-
¢eni pripodobiiuji ke zviratim.
Joga vykazuje u déti vyborné vy-
sledky — hyperaktivni déti muze
zklidnit a pomdha se soustiedé-
nim. Hodné zaleZi na lektorovi.
Musi to byt ,magnet na déti‘, aby
pripoutal jejich pozornost, a to
kazdy neumi.”

Da se poznat, ktery lektor

je dobry a ktery ne?
,,Rozhodné bych lektora nesou-
dila podle certifikati a péknych
webovek, musi vdm prosté sed-
nout lidsky a pfistupem. Nékomu
napiiklad vadi, kdyz ho lektor
opravuje a sahd na néj, nékdo
je za to naopak rad. Nedivte se,
kdyz napfiklad nebude sdm vu-
bec cvicit, ale pouze kontrolovat
a radit. V kazdém pfipad€ si vas
musi hledét. Dokud si ale hodinu
nevyzkousite, nezjistite nic.*

Kolik lidi ve skupiné je tak
akorat?
.,V Americe se cvi¢i joga hro-
madné, podlozky jsou naskladané
jedna vedle druhé a vic prostoru
nemite. To by u nas neslo. Cesi
maji radsi odstup a svij komfort.

s bude bavit

Spole¢né lekce mé specifickou
energii, pro mé je idealni skupin-
ka 10-12 1idi, ktefi se navzajem
energeticky tahnou a obohacuji
se. KdyZ jsou jen 2-3 lidi, tak si
nemusi sednout a drhne to.*

Ne kazdy ma rad skupinové

cvi€eni, mize cvicit sam
doma podle videa?
,,Je to kazdého volba a neni na
tom nic Spatného. Tfeba diky
tomu bude cvicit Castéji, nez
kdyby mél dochazet do studia.
ZacateCnikim bych doporucila
navstivit par lekci, aby védéli, na
co si dat pfi cviceni pozor a co
hlidat, aby si neulevovali nebo
nezapojovali Spatné svaly. Doma
je lektor neopravi. A zrcadlo lek-
tora nenahradi, jen zbyte¢né roz-
ptyluje. Neni dulezité, jak v pozi-
ci vypadate, ale jak se v ni citite.”

Jak casto bychom méli

cvicit a je lepSi praktikovat
jogu rano, nebo vecer?
,Jednou tydné je sice malo, ale
porad lepsi nez nic. Aby byly vi-
dét trvalejsi ucinky, je tfeba cvicit

2-3x tydné. Ale brzy zjistite, Ze
je joga navykova, a nebude vim
jedna hodina stacit. A kterou
denni dobu zvolite pro cviceni, je
na vasSich zvycich. Jak ranni, tak
vecerni cvi¢eni mé své benefity.
Réno rozproudite krev a nastartu-
jete organismus na cely den. Ve-
Cer zase odplavite veskery stres.
Pocitejte s tim, Ze vas cviceni na-
bije, a pokud budete cvicit dyna-
mické styly pozdé¢ vecer, jen tak
neusnete. Na druhé strané, rela-
xacni a meditacni pozice vas mo-
hou pripravit na kvalitni spanek.*

KdyzZ uz Zena cviéi, rada by

hubla. Je néktera joga na
hubnuti zvlast dobra?
,,Pfesné tohle lektofi neradi slysi.
Hubnuti do jégy nepatii, neni to
jejim smyslem. Kdyz budete cvi-
Cit pravidelné, télo samo zestihli
a vyrysuje se. Joga poméha zlep-
§it metabolismus a posilit svaly.
Nejvic se rozhodné zapotite na
bikram jo6ze, ale pfi cviceni ztra-
tite spi§ vodu. Pokud vam jde
o shazovani kil, zkuste nékterou
z dynamictéjsich druhti jogy, jako
je power joga.“ @

pi jejich cvi en
vis te nad zem za-
v en do houpac
st . Uvoln te pkte
tak, jak byste vsed
nemohli. Zapoj te
i svaly, o kter ch jste
dosud nem li ani tu-
en .
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Ur it vyzkou ejte i j gu sm -
chu. Je to cvi en kombinuj -
¢ smch s hlubok m j gov m

d chAen m a se stre inkem,
kterg p inkE t lu nejen radost
anaka liv smch, ale i uvoln -
n od stresu, prokrven mozku
a spoustu endor n  k tomu.

€ ACRO JOGA

Mezi mlad@ typy j gy pat acro
j ga, kterk v sob kombinuje
J gu a akrobacii. Cvi se ve
dvojici a vy aduje hodn odva-
hyad v ry, proto e krkolomn@
pozice p ipom naj cirkusov@
vystoupen .
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