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2. lekce

Ceka vas druhy tyden a druha lekce, ve které se urcité také zapotite. V rozcviéce se budeme vénovat
vSsem svalovym skupinam, na zacatku se vice povénujeme bfisnim svaliim, posilite ale i mezilopatkové
svaly, stehna, lytka, a na zavér rozcvicky i tricepsy a zadové svaly.

Mimo zpevnovani bude rozcvicka opét zamérena na postupné protazeni celého téla i nacvik balancnich
prvkd. Nacvik plynulého prechodu dvou balanénich pozic ve stoji — tanecnika a luku vas muize chuvili
potrapit. Nevzdavejte to a zkuste se nejprve zklidnit v tanecnikovi, tfeba az pristé zkuste presun do

luku a zpét. | bez dynamického opakovani zpevnite nohy a potrénujete koncentraci.

Asany jsou provadéné v plynulém sledu s krat$imi vydrzemi. Jsou zamé¥ené jak na zpevnéni (zadové
svaly, strany trupu a stfed téla, stehna) tak na protazeni, nebude chybét ani balanéni pozice. Témi
nejobtiznéjsimi pozicemi muize byt pravé balancné-silova kakasana (vrana), silova pozice vasisthasana
(kFiZ) nebo balanéni pozice ve stoji ardha ¢andrasana (ptlmeésic). Jak se vam dafily? Méjte trpélivost a
uvédomte si, Ze i samotny nacvik pozice bez zdafrilé vydrie vas posune dal a zpevni vase télo.

Detailni ndvod pro ndcvik vybranych asan naleznete ve videich pod lekci.
Nékteré dalsi informace ke zminénym pozicim a dalSim dsanam ze cvi¢eni naleznete na odkazech nize:

Caturanga dandasana: http://fitjiogamarketa.cz/asana-tydne-caturanga-dandasana/

vasisthasana: http://fitjogamarketa.cz/asana-tydne-vasisthasana/



http://fitjogamarketa.cz/asana-tydne-caturanga-dandasana/
http://fitjogamarketa.cz/asana-tydne-vasisthasana/

Fitjogamarketa.cz JOGA PRO DOKONALE TELO 2. LEKCE

ardha éandrdsana: http://fitjiogamarketa.cz/asana-tydne-ardha-candrasana/

adho mukta Svanasana: http://fitiogamarketa.cz/asana-tydne-adho-mukta-svanasana/

uthitta parsvakondsana: http://fitjiogamarketa.cz/asana-tydne-parsvakonasana/

Nezapomernite se zklidnit v relaxaci, uvolnit se a vnimat nové nacerpanou energii vaseho téla. Vénujte
¢as okamziku, kdy se ucite vyuzit maximalni kapacitu plic, uvolnit posilené svaly a celé télo, i vytvofit
takovy stav mysli, Ze dokdzete nékolik minut jen leZet a neptemyslet.

Cela lekce trvd néco mdlo prfes 36 minut. Pokud si ji zvlddnete zacvicit 3x tydné a budete s chuti
pokracovat dal, vase télo se vdm brzy odméni!

Podafi se vam i tento tyden vyrazit si na rychloprochazku/zabéhat? Popfemyslejte nad svou motivaci
a urcité najdete chvili nebo jinou aktivitu (cesta z prace, cesta na nakup, venceni pejska nebo déti
s kolem), kterou proménite v trénink!

TIP PRO ZLEPSENiI STRAVOVANI PRO 2. TYDEN:

v vy

Tento Ukol mlzZe byt nejtézsi, ale je ze vseho nejdlleZitéjsi. Pri kazdém jidle se soustfedte jen na jidlo
(je to vlastné takova meditace jidlem ©). Jezte jen vsedé a vSechny ostatni aktivity pferuste (televize,
internet, telefonaty, kniha). Povolena je jen konverzace s milou osobou (nemélo by se vsak jednat o
pracovni konverzaci). M(Ze vas to stat nékolik minut casu denné navic. Urcité budete muset
mnohokrat za den odolat nutkani. Kdyz vydrZite jeden den, vydrZite i ty dalSi a poznate, jaky ptinos
bude mit tento novy ndvyk na vas pristup k jidlu a jak brzy se to pozitivné projevi. Za prvé, poznate, kdy
uz jste syti. Budte mit pocit potéseni z jidla a poznate, Ze vdm k tomu staci mnohem méné. Kdyz se
naucite jidlo timto zplsobem vnimat, zkuste si uvédomit i pocity po ném — prosté vnimejte své télo,
jako pfi a po cviceni jogy. Jak se citite? Jste unaveni, nafoukli, pdli vas Zaha, nervézni nebo se citite
pfijemné a plni energie? Lze takto vypozorovat potraviny, které vasemu télu neprospivaji. A ty
jednoduse vyradite. Ale ktomu se dostaneme az pfisti tyden. Ted' si dejte jen ¢as a klid na jidlo a
vnhimejte, pripadné si vase poznatky zapiste.

A ted's chuti na druhou lekci!
Hodné stésti a elanu do cviceni!

Vase

laxkétaV
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