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Ahoj, jsem rada, Ze se spole¢né vydame na vasi cestu nejen za lepsi postavou, ale i za lepsSim pocitem
ze sebe samych.

Mate k dispozici 4 sestavy. Nebudte netrpélivi a v prvnim tydnu se zabyvejte jen jednou lekci. Nejprve
doporuduji se na lekci jen podivat, pak se pustte do cviceni. Jesté pred tim si prectéte par bodd -, hlavni
zasady” (treti text).

Pokud zjistite, Ze jsou pro vas cviky moc narocné, zkuste prvni tyden (nebo 14 dni) poctivé cvicit tfikrat
tydné lekci na posileni core (aktualizace 2016) a 2x tydné se vénujte rychlé chizi.

Vénujte se svym pocitliim, tfeba si napiste denik, jen stru¢né 3 véty (napf.: ,,dneska hrozny, asi Spatny
tlak, nesly mi viibec balancni pozice, ale posilovani bficha v rozcvi¢ce — no problem!“). Pom{ize vam to
uvédomit si vas aktualni stav a tfeba i do budoucna odstranit prekazky a poustét se do cviceni v lepsich
podminkach.

Dejte si mezi jednotlivymi cvicenimi den volna, neprehdnéjte to — mate pred sebou 4 tydny. Pokud
pro sebe chcete udélat vic, doporucuji toto cviceni kombinovat s néjakym aerobnim sportem, idedlné
s béhem nebo rychlou chizi (napf. nordic walking) — podle zdatnosti, ale 40 minut béhu nebo 50 minut
svizné chlize, nejlépe na Cerstvém vzduchu, vam posili srdce, zlepsi ndladu a pomUze spalit vice kalorii.
Zaradte po béhu nékolik protahovacich asan (pes hlavou doll je jedna z téch velmi vhodnych, protahne
lytka, hamstringy i ramena), abyste docilili zdravého a pevného téla, které ale zUstane stihlé a zbytecné
nemohutnéli v oblasti stehen (plati hlavné pro Zeny, které maji za cil pevné, ale stihlé nohy).

Jidelni¢ek — pokud jste se rozhodli pustit do tohoto kurzu, abyste vylepsili svou postavu, bylo by
nelogické na jednu stranu intenzivné sportovat a na druhou stranu pokracovat se Spatnymi
stravovacimi navyky. Zapojte zdravy rozum a stejné jako pfti cvi¢eni i u jidla vnimejte — co jite, kdy jite,
kolik toho snite, jak se pak citite? A naopak — v Zadném ptipadé nema smysl hladovéni, ale je lepsi si
jidlo rozumné rozvrhnout v prlbéhu dne. Existuje spousta rad a tip(, jak Ize vylepsit jidelni¢ek a
stravovani a i svQj pristup k jidlu. Nékteré informace jdou leckdy i proti sobé a je tézké se v tom viem
zorientovat. Mné se osvédcilo nékolik princip(, které si lze celkem dobre osvojit a jsou v souladu se
zdravym rozumem i tim, co hlasaji posledni trendy. Kazdy tyden muzete spolecné s pravidelnym
jogovym tréninkem udélat i maly krok vpred pro dlouhodobou zménu ve svém pristupu k jidlu a
stravovani. V textu pro kazdou lekci najdete tip, se kterym muzete tyden po tydnu vylepsit své
stravovaci navyky!

MozZna vdas napadaji rlizné prekazky pro Uspésné dokonceni celého programu. Nejcastéjsi jsou Casové.
Rozhodné doporucuji si dopredu vtydnu stanovit tfi dny a casy (+ jeden rezervni), které si
zarezervujete pro svUj trénink. A co pokud vas ¢eka narocny tyden a stézi najdete par volnych minut,
natoz rovnou 40 tfikrat do tydne? Je skoda cely jégovy trénink prerusit (co si budeme povidat, ¢asto
takové jedno dvé poruseni znamenaji i konec...s tim, Ze az bude cas, tak se ke cviceni snad vratime).
Znam to sama. V takovych dnech/tydnech se zmUzu alespon na expres kratké cviceni na posileni celého
téla. Jedno takové mate i jako bonus k tomuto kurzu (Kratky trénink na zpevnéni celého téla -
aktualizace 2016). Néco jiného je nemoc. V takovém pfipadé se vice zamérte na kvalitni vyZivu svého
téla a 3x tydné si pustte jen zavér lekce — tedy relaxaci, nebo si zarelaxujte podle sebe.

Jste odhodlani zadit a vydrzet a ptate se, kdy budou vidét vysledky? :-) Pfala bych vam co nejdrive, ale
stejné jako ja, i vy dobfe vite, Ze zdleZi na mnoha faktorech —jaka je vase ,startovni pozice”, jaké ostatni
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sporty provozujete, strava, geny, ale i psychika. Ta hraje obrovskou roli a doufam, Ze i k lepsi psychické
pohodé vam cviceni jogy pomuze. Vite-li, Ze na vas pUsobi stres a mlzZete-li to néjak resit, dejte si prvni
meésic jen jediné predsevzeti a pokuste se vase trapeni fesit. Pokud to neni ve vasich sildch, vénujte
alespon chvili, kdy budete cvicit, jen sami sobé a vnimejte prijemné pocity pritomnosti a radost
z pohybu. Nenechte si narusit relaxaci vtiravymi myslenkami a nechte pUsobit jeji posilujici G¢inky na
vase télo a psychiku.

TakZe, kdy budou vidét vysledky? To vdm nepovim.. ©. Ale miZete dat védét vy mné! A jedno je jisté,
pokud opravdu budete cvicit 3x tydné dané sestavy, trochu vylepsite jidelnicek a tfeba obcas pridate i
rychlou chizi, po mésici ucitite zménu. Nékdo uvidi vyrysované svaly, jiny volnéjsi kalhoty a nékdo
tfeba ,jenom” lepsi naladu, nebo vice energie, mensi chut k jidlu, zmirnéni napéti v ramenou, nebo
vsechno dohromady... Mozna budete mit chut pokracovat i v dalsich mésicich a pravidelné cvi¢eni jogy
zaradite do svého Zivota.

Jsem moc zvédava na vase reakce (i jak se vam libi aktualizace kurzu), dejte mi védét vase pocity,
napiSte na facebook, rada vam poradim s alternativami, povzbudim vds! Jsem oteviend vasim
pfipominkam (pro budouci aktualizace) a tésim se na vase ohlasy.

Vase dfa'ckéta'



