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Zdrav�

1 Všude slyšíme, jak je jóga 
prospěšná a skvělá, ale 

může někomu ublížit?
„Ublížit si můžete sami, pokud 
nebudete respektovat vlastní 
možnosti. Což se stává také čas-
to – máme tendenci koukat po 
ostatních cvičících a porovnávat 
se. Když se budete snažit dosáh-
nout stejných poloh a nejste na ně 
připraveni, lehce přijdete k úrazu 
(natažený sval nebo zablokovaná 
páteř). Jóga nesmí bolet.“ 

2 Existují i nějaká zdravotní 
omezení a rizika?

„Nemělo by se cvičit s akutním 
zánětem. Když je člověk lehce 
nachlazený, může mu jóga urych-
lit hojení, ale pokud smrkáte co 
pět minut a máte teplotu, raději 
se cvičení vyvarujte. V každém 
případě máte-li nějaké zdravotní 
obtíže, před každou lekcí byste 
to měli lektorovi nahlásit, aby vás 
případně upozornil, který cvik 
nedělat. Například lidem s pro-
blémy se štítnou žlázou se nedo-
poručuje pozice svíčky. Kardiaci 
by neměli riskovat na bikram 
józe. I těhotné ženy by měly být 
při cvičení jógy obezřetné a ra-
ději navštívit speciální lekce gra-
vid jógy, která je sestavená tak, 
aby se neublížilo miminku. Ženu 
zklidní a připraví k porodu.“

3 Mohou na hodinu jógy 
přijít cvičit děti?

„Na klasické hodině by se brzy 
nudily. Mnohem lepší je speciální 
jóga pro děti, která zprostředkuje 
jógu formou hry, kdy se při cvi-
čení připodobňují ke zvířatům. 
Jóga vykazuje u dětí výborné vý-
sledky – hyperaktivní děti může 
zklidnit a pomáhá se soustředě-
ním. Hodně záleží na lektorovi. 
Musí to být ‚magnet na děti‘, aby 
připoutal jejich pozornost, a to 
každý neumí.“

4 Dá se poznat, který lektor 
je dobrý a který ne?

„Rozhodně bych lektora nesou-
dila podle certifi kátů a pěkných 
webovek, musí vám prostě sed-
nout lidsky a přístupem. Někomu 
například vadí, když ho lektor 
opravuje a sahá na něj, někdo 
je za to naopak rád. Nedivte se, 
když například nebude sám vů-
bec cvičit, ale pouze kontrolovat 
a radit. V každém případě si vás 
musí hledět. Dokud si ale hodinu 
nevyzkoušíte, nezjistíte nic.“ 

5 Kolik lidí ve skupině je tak 
akorát?

„V Americe se cvičí jóga hro-
madně, podložky jsou naskládané 
jedna vedle druhé a víc prostoru 
nemáte. To by u nás nešlo. Češi 
mají radši odstup a svůj komfort. 

Společná lekce má specifi ckou 
energii, pro mě je ideální skupin-
ka 10–12 lidí, kteří se navzájem 
energeticky táhnou a obohacují 
se. Když jsou jen 2–3 lidi, tak si 
nemusí sednout a drhne to.“

6 Ne každý má rád skupinové 
cvičení, může cvičit sám 

doma podle videa?
„Je to každého volba a není na 
tom nic špatného. Třeba díky 
tomu bude cvičit častěji, než 
kdyby měl docházet do studia. 
Začátečníkům bych doporučila 
navštívit pár lekcí, aby věděli, na 
co si dát při cvičení pozor a co 
hlídat, aby si neulevovali nebo 
nezapojovali špatné svaly. Doma 
je lektor neopraví. A zrcadlo lek-
tora nenahradí, jen zbytečně roz-
ptyluje. Není důležité, jak v pozi-
ci vypadáte, ale jak se v ní cítíte.“

7 Jak často bychom měli 
cvičit a je lepší praktikovat 

jógu ráno, nebo večer?
„Jednou týdně je sice málo, ale 
pořád lepší než nic. Aby byly vi-
dět trvalejší účinky, je třeba cvičit 

✿ AERO JÓGA 
P�i cvi�en� jógy m��ete i lØtat. 
Aero jóga vyu��vÆ pozic z hatha 
jógy, av�ak s t�m rozd�lem, �e 

p�i jejich cvi�en� 
vis�te nad zem� za-
v��en� do houpac� 
s�t�. Uvoln�te pÆte� 
tak, jak byste vsed� 
nemohli. Zapoj�te 
i svaly, o kterých jste 
dosud nem�li ani tu-
�en�. 

✿ JÓGA SMÍCHU
Ur�it� vyzkou�ejte i jógu sm�-
chu. Je to cvi�en� kombinuj�-
c� sm�ch s hlubo kým jógovým 

dýchÆn�m a se stre�in kem, 
kterØ p�inÆ�� t�lu nejen radost 
a naka�livý sm�ch, ale i uvoln�-
n� od stresu, prokrven� mozku 
a spoustu endor� n� k tomu. 

✿ ACRO JÓGA
Mezi mladØ typy jógy pat�� acro 
jóga, kterÆ v sob� kombinuje 
jógu a akrobacii. Cvi�� se ve 
dvojici a vy�aduje hodn� odva-
hy a d�v�ry, proto�e krkolomnØ 
pozice p�ipom�naj� cirkusovØ 
vystoupen�. 

2–3× týdně. Ale brzy zjistíte, že 
je jóga návyková, a nebude vám 
jedna hodina stačit. A kterou 
denní dobu zvolíte pro cvičení, je 
na vašich zvycích. Jak ranní, tak 
večerní cvičení má své benefi ty. 
Ráno rozproudíte krev a nastartu-
jete organismus na celý den. Ve-
čer zase odplavíte veškerý stres. 
Počítejte s tím, že vás cvičení na-
bije, a pokud budete cvičit dyna-
mické styly pozdě večer, jen tak 
neusnete. Na druhé straně, rela-
xační a meditační pozice vás mo-
hou připravit na kvalitní spánek.“

8 Když už žena cvičí, ráda by 
hubla. Je některá jóga na 

hubnutí zvlášť dobrá?
„Přesně tohle lektoři neradi slyší. 
Hubnutí do jógy nepatří, není to 
jejím smyslem. Když budete cvi-
čit pravidelně, tělo samo zeštíhlí 
a vyrýsuje se. Jóga pomáhá zlep-
šit metabolismus a posílit svaly. 
Nejvíc se rozhodně zapotíte na 
bikram józe, ale při cvičení ztra-
títe spíš vodu. Pokud vám jde 
o shazování kil, zkuste některou 
z dynamičtějších druhů jógy, jako 
je power jóga.“ D

Jóga, která vás bude bavit

Jana 
Horáčková,
lektorka Vinyasa 
Flow jógy, Luhačovice

8 OTÁZEK PRO...

Než začnete 
cvičit sami doma, 
zajděte na hodinu 
jógy s lektorem. 
Ukáže vám, jaké 
děláte chyby.
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