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Joga, pilates, tai-chi -
pohybové aktivity, ktere
zklidni vasi mysl
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Blizi se uzavérka v praci, uvizli jste v dopravni zacpé nebo se vam tésné po
zaruce rozbila pracka? Nékdy je toho na nas zkratka moc. Existuje mnoho
zplsobl jak se poprat se stresovymi situacemi a pokud mate radi pohyb a
zaroven potrebujete zklidnit mysl? Zkuste nékteré z nasledujicich osvédcCenych
cviceni, diky kterym se naucite |épe se takovymi problémy vyporadat.
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J6ga je zndma jiz nékolik tisicileti a zahrnuje mnoho cest a smérd, které vedou
ke stejnému cili - naucit se naslouchat a poznat sam sebe. J6ga vyuziva



propracovany systém télesnych cviceni a ocistnych technik, které pomahaiji
udrzet télo zdravé a v dobré kondici. Jednim z cil( jégy je dosazeni klidu mysli a
rovhovahy mezi télem a mysli.

« Metody a techniky jogy nam nabizeji cestu, jak dosahnout dusSevni i
télesné rovnovahy. Vedou nas postupné a systematicky télesnymi
pozicemi (dsanami), dechovymi cvicenimi a relaxaci k fyzickému zdravi,
klidu a poznani sebe sama.

Pilates

Jde o metodu, kterd byla
vyvinuta Josephem Pilatesem
v Némecku. Pilates byl
Clovék, ktery mel rad zivot a
aby si ho mohl uzit, tak si
udrzoval fyzickou zdatnost, a
~ také proto vytvoril cvi¢ebni
" systém, kde duse i télo
pracujl' spolecné.
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Systém pilates navic dokaze vytvarovat postavu, svaly totiz nepribyvaji na
objemu, naopak se prodluzuji a zestihluji. Navic uz po par lekcich na sobé
vidite, Ze jste mnohem pruzngjsi, ohebnéjsi. Cviky totiz na pohled vypadaji
mozna jednoduse, ale opak je pravdou.

Cviceni pilates je zamérené na posileni, ale i na protazeni svald celého téla.
Nejvétsi dlraz je kladen na hluboké bFisni svaly, svaly zad a dna
panevniho.

Tim, Zze dojde ke zpevnéni hlubokych brisnich svall tvoricich oporu péteri, je
pak méneé namahana. Veskery pohyb v idealnim pripadé vychazi ze stabilniho
stfedu do vSech perifernich Casti téla. Tento pristup ke cviceni je mimoradné
efektivni, ale zaroven pomérné naroc¢ny na provedeni. Télo se postupné
zpevnuje a ziskava novou stabilitu, zdda se narovnavaji a také novy zpUlsob
dychani zabezpecuje vice kysliku v plicich. Praci hlubokych brisnich svall se
buduje pevné a ploché bricho. Zména je na prvni pohled patrna uz ve zptsobu
drzeni téla.

Dlraz je kladen zejména na uvédomovani si télesného pohybu a na presnost
provedeni jednotlivych cvikl. Zapracujete tak na své soustredénosti, protoze
cviceni vas nuti se zklidnit a zamérit se pouze na svij dech, télo a spole¢nou
koordinaci.



Tai-chi

Tai ¢i oznacuje pomalé a
ladné cviceni, které ma svdj
plvod v Ciné. Tento
starodavny styl bojového
B uméni je také zném svymi
unikatnimi zdravotnimi

\
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Ta iCi se sice radi k bojovym umeénim, zaroven vsak pracuje i s vnitfnimi
energetickymi drahami v téle a s vedomym dychanim. Ma tak kromé
blahodarnych zdravotnich Gc¢inkl na télo i zasadni vliv na nasi psychiku.

NasSe télo je podle systému Cinské mediciny protkano siti energetickych
drah, takzvanych meridianl. Kazdy orgdn ma svoji dradhu. Cim pomaleji cvicite,
tim lépe energie proudi a dostava se na spravné misto. Tai ¢i dokaze
stimulovat ¢innost vnitfnich organl, prispiva ke zlepSeni latkové vymeény,
zlepsSuje srdecni a dechové funkce, prispiva k poklesu cholesterolu a naopak
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zabranuje fidnuti kosti.

Pomalé a jemné pohyby, které se v tai ¢i provadéji, vedou k uvolnéni jak
svalstva, tak i psychického napéti. Zvysuje se hybnost jednotlivych kloubd,
obnovuje se pruznost patere, dochazi k samovolnému uvoliovani
energetickych i fyzickych blokdd pohybového aparatu. Dochazi také k
rovhomeérnému posileni a zvysené funkcCnosti vsech svalovych skupin v téle a
protazeni a zvyseni pruznosti Slach.
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