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1. lekce

Rozcvicka je pripravena tak, aby si zacvicili zacatecnici i pokrocili jogini. Vétsina cvikl se opakuje
nejméné dvakrat na kazdou stranu (vétSinou 4x-6x), poprvé cvik provedte velmi zlehka, pak muizZete
pridat na intenzité (napt. hlubsi predklon). Pokud cvicite po delsi dobé, pfi prvnim cviceni sestavy viibec
neprechdazejte do vaseho maxima u protahovacich cvik(, vice se soustfedte na vnimani téla (kterou

Cast posilujete, kde citite protaZeni) a na plynulost dechu, coZ pro zacatek bude asi viibec nejobtiznéjsi
ukol.

Pocty opakovani a vydrZe v pozicich si pfizplsobte dle potfeby a vlastniho dechu.

U nékterych cvikl pfi prvnim opakovani predvedu jednodussi variantu, kterou mizete provadét i pro
ostatni opakovani.

Néktefi z vds mohou mit problémy s balanénimi cviky, ale to vlbec nevadi — prosté je zkousejte,
pohrajte si s nimi, i to se poditad! :-) Balancni cviky jsou velmi dileZité na zlepseni koncentrace a
zpevnéni stfedu téla — stabilizacniho systému patere. Pokud vam nejdou, trénujte jen vychozi pozici a
snazte se maximalné soustfedit, zklidnit dech a zafixovat pohled (netékat oclima, zbytecné se
nerozptylujte), myslete na pevné bticho, zada a stabilni opory (kde se dotykate podlozky).

Tato lekce je zaméfena na celé télo — v rozcvicce jsou vzdy cviky na posileni a protazeni celého téla.
V této pFevaZuji cviky na zpevnéni bfFisnich svalli a stfedu téla, ale nejsou vynechany ani zadové a
mezilopatkové svaly, hyzdé, stehna a paze. V rozcvicce nechybi ani cviky na rozvoj stability, které se
pro vas mohou stat tou spravnou vyzvou, at u? je to dotknuti rukou opaéné nohy ve vzporu lezmo vzad
nebo pak cvik ve stoji na jedné noze — opakovany prechod do balanéniho bojovnika. Tyto cviky provéfi,
nakolik mate zpevnény stied téla — hluboké brisni a zadové svaly, které stabilizuji trup a jsou zakladem
pro dalsi posileni téla.

Sestava 12 asan je v prvni lekci zamérena hlavné na bficho, v druhé &asti sestavy posilite i protahnete
svaly na nohou.

Nejvétsi vyzvou pro vas asi bude pozice eka hasta bhudzasana (noha pres rameno), nezapomerite, Ze
ne vSechny pozice musite dokonale zvladnout, i samotny nacvik pfispéje k posileni a protazeni téla.
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Chcete-li se nacviku této obtizné pozice vénovat krok za krokem a pfipadné zacit od lehdich variant,
potrénujte pozici podle videa (pod 1. lekci). Nebo si pfectéte detailni postup a informace k této dsané
vMém blogu — ¢&lanku 2z5.5.2014 - Asana tydne 1 - EKA HASTA BHUDZASANA):
http://fitiogamarketa.cz/asana-tydne-eka-hasta-bhudzasana/.

K vybranym dsanam mate pod videolekci k dispozici nacvikové video.
Nékteré dalsi pozice z této sestavy naleznete na dalSich odkazech na blog:

(ardha) navasana: http://fitjogamarketa.cz/asana-tydne-navasana/

akarna dhanurdsana: http://fitjogamarketa.cz/asana-tydne-akarna-dhanurasana/

vira parighasana: http://fitjiogamarketa.cz/asana-tydne-vira-parighasana/

Nezapomerite ani na zavérecnou relaxaci, kde jednak natrénujete plny jégovy dech a pak se zaméfite
na uvolnéni jednotlivych casti téla. Zkuste po celou dobu relaxace vnimat pfitomny okamzik a
nerozptylovat se jinymi myslenkami.

Lekce trva 40 minut a véfim, Ze cviky a asany v ni obsazené na vas zanechaji brzy patrné uGcinky. Jak se
citite po prvni lekci? A co po jejim tfetim odcviceni, citite rozdil? Zapiste si do deniku, nebo se mi ozvéte
na mail, facebook.

Jak uZ jsem zmifovala, abyste si kvalitné zacvicili, pfed prvnim cvi¢enim doporucuji se na lekci pouze
podivat, pak se pustte do cviceni (to samé plati i pro nacvik jednotlivych asan).

Nezapomerite i 2x-3x tydné na rychlou chizi nebo béh. Zamyslete se, kdy v tydnu mate moznost, tfeba
i v rdmci svych kazdodennich ¢innosti, hodné zrychla vyslapnout a 30-40 minut se zadychat pfi svizné
chazi.

TIP PRO ZLEPSENi STRAVOVANI PRO 1. TYDEN:

Prvni tyden se zamyslete nad svymi nejvétsimi prohresky, co se tyka jidla. M{zZe jit o noc¢ni vyjidani
lednice, chroupani chipsl kazdy vecer u televize...jen vy sami vite, jakého zlozvyku byste se opravdu
rad(a) zbavil(a). Vyberte si dva. Popfemyslejte, pro¢ se tak déje (,,pfes den se nestiham najist/necitim
potfebu, a tak mam vecer ukrutny hlad“ nebo ,u televize musim neustéle néco uzdibovat”..). Zkuste
tyto dva zlozvyky Uplné odstranit nebo co nejvice zmirnit Napr. jezte a svacte dostatecné kvalitnich
potravin béhem dne, nevynechdvejte vecefi, asi 4 hodiny pred ulehnutim, a 3 hodiny pfed spanim si
dovolte jen mensi mnoiZstvi zeleniny. 2 hodiny pred spanim uZ nic a uvafte si svlj oblibeny ¢aj.
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V pripadé chroupani bramblrek a dalSich ,nezdravosti“ u televize si vidycky pfipravte nakrajenou
zeleninu (tu, co mate rada(a)) a ac se to zda neuvéfitelné, za nékolik dni (pokud nepolevite) tyto zmény
v pohodé prijmete. Zkuste to. Myslete na to, Ze j6ga neni jen fyzické cvieni jégovych asan, ale i prace
na sobé samém. Podle osmistupriové jogy (astangajoga) a jejich osmi stupnid, je soucasti druhého
stupné (nijama) i tzv. tapas — jedna se o praci na své sebekazni a kontroly nad vlastnimi mentalnimi a
télesnymi ndstroji. Zfeknuti se néceho negativniho ve svém Zivoté, po ¢em moina silné touzime,
dokazeme ziskat kontrolu nad svym jedndnim a to nas vnitfné posili. Zménte dva prohresky v néco
pozitivhiho a muzZete by na sebe pysna/y hned dvakrat! ©

Ted' uz vite, co vas v tomto tydnu ¢eka a nemine a mlZete se vrhnout na prvni lekci!

Tak si to uZijte!

flackéta



