magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

O pohybu 4. 12. 2018 | ﬁMgr. Martina Karasova

Joga vycisti vasi mysl
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Jéga je znama jiz nékolik tisicileti a jeji pojeti je velmi obsahlé, zahrnuje cesty a
sméry, které odpovidaji riznému zalozeni a orientaci lidi, a pritom vedou ke
stejnému cili - naucit se naslouchat a poznat sam sebe. Jéga vyuziva
propracovany systém télesnych cvi¢eni a oCistnych technik, které pomahaji
udrzet télo zdravé a v dobré kondici. Jednim z cilt jogy je dosazeni klidu mysli a
rovnovahy mezi télem a mysli.
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Jéga je vhodna témér pro vsechny bez rozdilu véku a zdravotniho stavu. Je jen

tfeba si vybrat podle svych moznosti a schopnosti tu spravnou jégu pfimo pro
Vas.



Jemna joga

Tyto lekce maji nenaroény prubéh s pomalym a klidnym cviéenim. Zacina
se vétsinou relaxaci a pres prlpravné cviky se prechdazi k jednoduchym
protahovacim &sanam, kdy se ddraz klade na dech, spravnost provedeni a dle
moznosti vydrz v kazdé pozici. Hodiny vétsinou konci zavérecnou relaxaci.

Power joga
Na rozdil od tradicni jogy, kde se v jednotlivych pozicich setrvdva pomérné

dlouho, se v power joze pozice dynamicky stfidaji. Dlraz je kladen hlavné
na silu a ohebnost. U téchto lekci se poradné zapotite.

Hatha joga
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Hatha jéga je jednim z nejstarsich jogovych systémd a dava moznosti pro
cviceni lidem na vsSech stupnich ohebnosti a silové zdatnosti. Pro uplné
zacatecniky proto predstavuje idealni branu do svéta jégy.

Vinyasa joga

Vinyasa Jéga je dynamicky styl jogy, ale oproti power jéze klade vétsi dliraz na
dychani a na samou podstatu jogy. Jednotlivé pozice jsou plynule
spojovany, a to vede k prohfati svald, posileni a protazeni. Cvicenim se
okysliCuje a prohriva cely organismus, zejména hladké svalstvo, coz prispiva k
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celkové regeneraci organismu.
Bikram jéga

Neboli Hot jéga se cvici se v télocviécnach vytopenych na cca 38 - 41
stupnu Celsia, kde je vys$si vihkost vzduchu. Se stoupajici teplotou je
uvolnuji a dovoli tak télu protahnout se do maximalnich poloh, aniz by
hrozilo svalové zranéni. Béhem lekci navic dochazi k silnému poceni a ke
zvysené detoxikaci vnitfnich organlt. Velmi rychle se také zvysuje flexibilita
svalll a vytrvalost i odolnost organizmu. Procistuje se lymfaticky systém a
stimuluji se endokrinni zlazy, zvysuje se kapacita plic, posiluje srdecni
c¢innost a zklidnuje mysl.

Hormonalni joga

Jedna se o sestavu cvikl, které harmonizuji hormonaini hladinu v Zenském téle.
Oproti klasické joze je to dynamicka sestava, kterou doprovazi
specialni brisni dech, ktery pfimo ovliviuje energii v oblasti bricha a
panve. Cviceni plsobi zejména na zlazy s vnitini sekreci, a tim se podporuje
prirozena produkce hormond v téle. Tato jéga je vhodna pro kazdou Zenu, kterd
potfebuje vyrovnat hormonalni hladinu v téle. Oceni ji Zzeny napfriklad pri



problémech s menstruaci, pri poruchach funkce stitné zlazy nebo v
obdobi menopauzy.
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