V SOUCASNOSTI MUZETE
NARAZIT hned na nékolik drubi
cvigeni, kreré r jogy vichdzejl. Nékterd

¢ nich dbaji na disledné provedeni
jdgavych cviki, jen i je vice & ménd
upravily. Napfiklad se zrvchlilo piavadni,
pomalé tempo cvidend, které mnoho lidl
nudi a odrazuje, Jiné druhy se jégou
inspirovaly jen vedilend, Milo spolecného
s typickym indickym cvienim mid tieba
dance joga, krerd je spiie tancem ned
jogou. Vite, jak se v nabidee instrukrard
a fieness center orientovat?

Power joga: nic pro neduiivce
JLower jdga je soubor cvideni
vychizejicich = frzicky ndroénych pée
takzvané hathajogy. Cvidici si protihne
celé ttlo a objevi i svaly, o keeryich ug ani
nevi, Ze je ma,” priblituje Jana Smaiikovd
1 praiského Yoga centra. Power joga je
zalodend na pravidelném a dynamickém
opiakovini zikladnich jagovyich pozic,

U klasické jogy se cvici mnohem pomaleji
a v jednotliviich pozicich zistdvite delsi
dobu, i nékolik minut. Power joga redy
kombinuje posilovini i acrobni wénink.
Mavic se jest® musite soustfedit na
dychini a myslenky. Celé je o Fraicky
dost nirocné, proro se power jéga hodi
spide pro ty edaméjii. Lekce zafing
zahfivacim dechovim cvidenim a zndmon
sestavou evikl Pozdrav slunc. Nasleduji
ruzné pozice vestoje, viede i vsedé Konél
se kritkou relaxaci. Taro odnoé jogy je
dnes pomérné béini a eviél se v mnoha fir-
ness centrech.

Je opravdu dobry?

®  Dobry usitel jogy je k nezaplaceni,
Jak ho ele pomat? Urditym voditkem
muize byt jeho vedélani &8 dosazensa zki-
encsti, hlavné 1o, jaky podet hodin jii
odovitil. Jen Glovek, Klery jogu skutecna
praktikuje, v, jaky dopad maji jednative
pozry na cviticiho. Dobry udiel jégy nenu-
1l oviéicho do poz. kterd neodpovidaji
jeho fyzickym pfedpokladim. Béhem
lekee je schopan nabidnout jind modnos-
fi provedand, ktera jsou pro cvWdiciho pija-
telng. Zpozométe, kovk pfijdete na prvni
hodinu & uéitel se nezepta na vas zdravot-
ni slav. Nemocnym lidam, napfikiad
5 poruchou pohyblvosti, by mohia joga
| spige uskodit,

Dance joga: mame radi tanec
Dance joga make byr idedlnim
cvidenim pro lidi, keeff ridi cancuji.
Taro odnot v sabé spojuje prvky
klasické jogy a rlizné raneéni stvly, jako
je moderni a jazzovy tanec, klasicky
haler, ale i orientdlni rance, Nékueii
odbornici timto cvidenim zcela
nepokryté opovrhuji, protode jii
neklade diiraz na dokonalé provedeni
jednotlivich jégovych pozic a sprivnast
ibgového dychdni. Pokud se ale ridi

JOGA na

zpusobu

i

hybete a tancujere, nemusice si 2 téchio
fkarohlidd nic délar, Cvidf se
samozfejmé na hudbu, diiraz se klade
na ladnost a eleganci pohybii, prechody
z jednotlivych pozic jsou plynulé.

Fitness joga: na bolava zada
Fitress joga neni tak roesifend, setkar se
s ni nieméné midere, Do jisté miry je
podobnid power jaze, prare#e rovnét dhd
na posilent a protadeni celého .

Meni ale ak fyzicky ndroénd, Cvidicl
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se ani nemusi nijak zvld§t soustfedit na
svitj dech. Kazdy si dychd, jak mu to
nejlépe vyhovuje. Fitness j6ga se z velké
cdsti zaméfuje na cviky na zdda. Podobné
jako u power jégy se cviéeni zakonéuje
relaxaci.

Bikram joga: zdravi z pekla

Bikram j6ga je zatim v Cesku neznimy

pojem, prvni studio ma
byt otevieno na pod-
zim v Praze. Jde o deva-
desétiminutovy  blok

sestaveny z 26 poloh cvicenim tep, zlepsuje se krevn{
a dvou dychacich cvide- f ; ) obéh a okysli¢ent

nf, pfi kterych se pro- IﬂSDIFOV8|y JEM  celého organismu,*
cvidl celé télo. Zvldse- vzdalené. vysvétlujf. ZvySené

nostf, kterda muze

mnoho zdjemcti odradit, je, Ze se cviéf pri

velmi vysoké teploté, az 42 stupnd! ,Na
zacitku mize vysokd teplota

kombinovand s intenzivnim cvi¢enfm
velmi nepifjemné pfekvapit. Je to ¢asto az
k nevydrzeni,“ popisujf instruktorky

Nékteré odnoze
jogy se timto

bikram jégy Petra Danhelovd

a Tereza Bonnet-Senkovi, které
povedou praiské studio. Po case
si ale télo na vysokou teplotu pfi
cvideni zvykne. Podminkou je
naucit se dychat vyhradné nosem.
Vysoki teplota méd podle
instruktorek velky vyznam.
»Nevznikajf ztrity télesné teploty.
Télo se stivai mnohem
pruznéj$im, ¢imz se
predchézi zranénim.
Zrychluje se srdeén{

poceni vede
k odplavovén{ $kodlivin
z organismu a také otevird péry
v pokozce a &istf tak plet.
Citlivéjsi lidé by se ale méli
pfedem poradit s lékafem, zda jim vysoké
teploty nemohou néjak uskodit. Lidé
s nemocnym srdcem
nebo kiedovymi
zilami by se tomuto
typu jogy méli
vyhnout.

Aqua joga:

voda je dobra
Jéga se prosadila i ve
vodé. Pokud mite
radi mokry Zivel

a zdroven si chcete
posilit télo, aqua joga
miuze byt sizkou na
jistotu. Podobné jako
u ,suchozemskych“
druht jogy cekejte

a ohebnosti. Aqua
j6gu nabizeji hlavné
fitness centra, cvi¢i se

pod dohledem
instruktora. Pokud se

do zahranici, zjistéte
si, zda se toto cviéeni
nedd praktikovat

v hotelu, kde budete
bydlet. V ciziné je
totiz tento druh jégy

velmi populrni.

74 Zdravi 08/2006

zvyseni sily, vytrvalosti

chystite na dovolenou

Hard Yoga Therapy:

lécebné cviceni

Hard Yoga Therapy se do jisté miry

povazuje za lééebné cviceni. Snahou je

zlepsit fungovén{ vnitinich orgini. Cvici

se proto hlavné pozice, které na né maji

pozitivni vliv. Jde vlastné o opakovdni{

stanovené sestavy. Podobné jako power

joga je toto cviceni fyzicky dost nirocné.
Gabriela BACHAROVA

Neni nad klasiku

® Klasicka indicka joga ma tisiciletou
tradici. Kdo ji cvici, Casem ziska pevné
a pruzné télo. Odménou za namahu byva
i spravné dychani a vyrovnana mysl. Ve
vetsiné kurzl se procvicuji jednotlive pozy
jogy zvané asany. ,Mezi nejznaméjsi zpi-
soby cviceni patfi hathajoga. Je to klasic-
ke pojeti jogy, které klade dlraz na sprav-
né provedeni poz. Hathajéga je zplsob,
jak se naucit zakladnim pézam a riznym
technikam dychani. Pi tomto cviceni se
obnovuje zivotni energie, sila a pruznost,”
popisuje Jana Smazikova z prazskeho
Yoga centra, Jogu mohou podle ni cviGit
vSichni bez ohledu na vék, pohlavi a fyzic-
kou kondici. Pokud se rozhodnete pro
cviéeni jogy, je dobré zacit hathajogou
pro zacatecniky. Po absolvovani nékolika
lekci muzete vyzkouset i dalsi stupné
obtiznosti nebo jiné druhy jogy a najit styl,
ktery vam bude nejlépe vyhovovat.



