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O kurzu Jéga pro dokonalé télo

,Joga pro dokonalé télo“ je, pfizndvam, trochu zavadéjici nazev. Dokonalé télo totiz uz mate —
je to vase télo, které vam dobre slouZi, a kterému byste na oplatku vy méli doprat dostatek
zdravého pohybu, relaxace, pfimérené spanku a kvalitniho jidla. Tim zdravym pohybem, ktery
zpevni i protdhne viechny svaly, mize byt pravé joga.

Online kurz Jéga pro dokonalé télo vznikl na zakladé mych lekci Fit jogy — lekci, které vychazi
z kombinace hatha jogy, power jégy, vinyasa jégy a dalSich prvk( posilovani s vahou vlastniho
téla (pilates, aj.). Cvicenim jégy se da zhubnout, vyrysovat svaly, vyrazné vylepsit postava, ale
i vtomto pripadé plati, Ze je potfeba pravidelnost, vytrvalost a zaroven dodrzovat rozumny
jidelnicek.

Kurz Jéga pro dokonalé télo je cvicebni program na 4 tydny (po aktualizaci v roce 2017 na 5
tydni). Obsahuje 4 intenzivni lekce a dal$i doporuceni, dopliikova videa a jedno bonusové
kompletni 60-minutové video. Pro kazdy tyden je uréend jedna sestava, kterad trva 30-40
minut, staci si ji zacvicit 3x tydné. Cviky v sestavach pro dany mésic se neopakuiji, aby si télo
nestacilo zvyknout.

Proc je cvi€eni tak ucinné?

Jéga nds udi vnimat své télo, cvitit pomalu a v rytmu svého dechu. Pti cvieni si neustale
uvédomujeme zapojeni konkrétnich svalli, takze je cviéeni mnohem ucinnéjsi, ale i
bezpecnéjsi, nez kdybychom mechanicky vykonali dvojndsobny nebo trojnasobny pocet
opakovani.

Proc trikrat tydné?

Aby byl mezi cvicenim alespon den volna na relaxaci nebo jiny pohyb.

Abyste se sestavu zvladli naucit. Poprvé budete vice sledovat co a jak délat, podruhé
uz se budete moci vice zaméfit na své télo a potreti ucitite, Ze si télo ,,zvyka“ na nové
cviky a uz vam jednotlivé pozice nedélaji takové problémy.

Jak ucinky cviceni podpof¥it?

Zde je par doporuceni, jak cviceni jégovych sestav podpofit, aby byly ucinky dfive viditelné (a
také citelné):

- Cvitte kazdé rano sestavu Khatu pranam (event. zndméjsi sérii slrja namaskar —
pozdrav slunci), ktera je soucdsti tohoto kurzu. Ranni protazeni nastartuje vase télo a
budete se citit mnohem lépe. Cvi¢te pred snidani a mohu jen doporudit vypit pred
cvicenim malou sklenici vlazné vody s citrénem nebo vlazny napoj z mladého jeCmene
pro podporeni metabolismu a detoxikaci téla. Pro nauceni série khatu pranam jsem
pro vas pripravila video (aktualizace 2016).
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- Dodrzujte zdravy jidelnicek. Nezatézujte své télo zbytecné, naslouchejte mu nejen pfi
cviceni, ale i pfi jidle. Pfremyslejte, co je pro vase télo kvalitni ,palivo” a po jakém jidle
se naopak necitite dobre. Vénujte tyto 4 tydny i zkoumani svych pocitl po rlznych
jidlech, odstranéni zlozvyk(l a pomoci tipl ke kazdému tydnu mulzZete do mésice
vylepsit své stravovani a celkové pfistup k jidlu.

- Vednech, kdy necvicite sestavu (napf. Utery, Ctvrtek a vikend), zafadte na program jiny
pohyb, ktery mate rad(a). Naprosto idedlni je béh nebo rychld chlze (45-60 minut
v rychlejsi tepové frekvenci, ve které zvladnete konverzovat). V kombinaci s jégou
dokonalé! Nezapomerite se po béhu/chizi vidy kratce protdhnout.

V jednoduchosti je krasa...

Pro cviceni jogy vam staci pouze mensi prostor, jogamatka a pohodIné obleéeni, nemusite si
tedy pofizovat specialni vybavu. Casové lekci zvlddnete za 40 minut, cvicite v pohodli svého
domova ve vami vybrany cas, takZe Zadné vymluvy! ;-) Pokud cvieni jogy kombinujete
v ostatni dny s rychlou chizi, ani tady (kromé dobrych bot) nepotfebujete nic specidlniho. Brzy
poznate, Ze chodit/béhat se da témér v kazdém pocasi. Bojujete s nedostatkem casu? Dejte si
svlj ,trénink“ vramci cesty z prace. Vystupte dfive z metra, obejdéte 3x park, vyzvéte
kamaradku nebo déti k prochazce.

Obé aktivity se daji velmi lehce zapojit do béZného Zivota a nepotrebujete ani drahé vybaveni.
Vse je otazkou priorit —a 40 minut denné si zaslouzite, ne?

Zaroven diky kombinaci joga-chlize/béh se nejlépe odreagujete a psychicka pohoda je
polovina Uspéchu pfi cesté za zdravym a stihlym télem. Posilite srdce, obranyschopnost téla,
svaly, podpofite vyrovnanou hladinu hormon( v téle a také udrzite télo pruzné a svaly stihlé.
Co vic si prat? Ty nejjednodussi véci byvaji vétsinou ty nejucinnéjsi.




