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3. lekce

Dopracovali jste se ke tfetimu tydnu a mozna uz vnimate, Ze nékteré pozice se vam provadi ¢im dal
|épe. Co vas ceka v této lekci? 20 minutova rozcvicka je tentokrat vice zaméfena na posileni stfedu
téla, bfisnich a zadovych svalQ, zpevnite ale i paze a zadni stranu stehen a hyzdé. Vsechny cviky jsou
zvladnutelné i pro méné pokrocilé.

V asanach posilite i protahnete oblast bficha, procvicite rovnovahu, zpevnite paze i nohy a zaroven cely
trup i koncetiny krasné protahnete. Nékolik zafazenych balanénich pozic provéfi vasi koncentraci ve
spojeni s pevnym a protazenym télem. V sedu si pohrajte sbalancni verzi upavistha konasany
(balancni sed roznozny) a hned pak s pozici garbhasana (embryo). Nezapomerite, Ze zakladem jsou
rovna zada, abyste se v pozicich neprevazovali dozadu.

V sérii balancnich pozici ve stoji navic perfektné zpevnite celé nohy. ObtiZznou pozici sestavy je i
caturanga danddsana, pokud ji ¢asto neprovadite, nastudujte si podrobny navod a jednodussi variantu
v odkazu nizZe, jen spravné provedeni vas posune dal.

Nastudujte si a vyzkousejte vybrané pozice podle videi (pod lekci). Pro prvni provedeni lekce si vyberte
radéji jednodussi variantu.

Odkazy na blog:

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

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


http://fitjogamarketa.cz/asana-tydne-caturanga-dandasana/
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Nékteré dalsi pozice z této sestavy naleznete na dalSich odkazech na blog:

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

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

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

Zavérecna relaxace s uvolnénim celého téla vdm opét vrati energii a zanechad ve vas nadlouho pfijemny
pocit.

38 minutovou lekci provedte i vtomto tydnu alespon 3x, vnimejte postupné zlepseni lekci od lekce a

nenechte se odradit tézsimi pozicemi. Urcité je vic téch, co zvladnete...ostatni pfijde! Ktera pozice pro
vas byla v tomto tydnu nejvétsi vyzvou? A v ¢em pozorujete nejvyraznéjsi zlepseni?

Doufdam, Zze mimo cvieni jogy uz se nemuzete dockat i své pravidelné prochazky /vybéhu.
Nezapomerite na to. Vnimate, jak se tato aktivita pozitivné odrdZi na vasi psychice? Jak se méné
zadychavate? A jak se to skvéle doplriuje s jogou? © Alespori 2x po 30 minut zkuste vtésnat do svého
tydenniho programu.

TIP PRO ZLEPSENi STRAVOVANI PRO 2. TYDEN:

Tento tyden se trochu zaméfime na kvalitu stravy. Jak jste na tom? MoZna vyborné a sotva muizZete
néco zménit k lepSimu. Ja jsem neddvno pfisla na to, Ze zména k lepSimu je u mé v tomto pripadé velice
snadna a nic z toho, co jsem vyradila, mi vyrazné nechybi. Neznamena to, Ze se totiz zbavite vSech
svych oblibenych nezdravych pochutin, jen je nahradite za néco vyjimecného, co si doprejete v mensim
mnozstvi. Mé oblibené sladkosti vSeho druhu jsem nahradila hodné kvalitni cokoladou a ty dvé kosticky
si naleZité vychutnam! Tento Ukol zacnéte tim, Ze se zbavite potravin, které vam nedélaji dobre (viz
minuly tyden). Idedlni je je rovnou odstranit zdomacnosti a nebo je alespon prestante kupovat. Vse,
co konzumujete, znamena palivo, energii pro vase télo. Urcité nejde jen o to zaplacnout Zaludek. A vy
musite mit doma a po ruce (v tasce, v praci) dostatek takovych kvalitnich surovin a potravin. Asi se
shodneme na tom, Ze nejkvalitnéjsi je co nejméné zpracované jidlo, erstvé (nejlépe tedy lokalni) a
ekologické. Nahradte kvantitu nakupovanych potravin kvalitou a moZna si ani tolik nepfiplatite
(lusténiny jsou i v biokvalité za hubicku a je to skvéld ptiloha i hlavni chod). Nad vsim, co budete chtit
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dat do kosiku, se predem chvilku zamyslete — je to to, co chci, aby pohanélo moje télo? Zkuste se také
zamyslet nad dpravou jidla (do nedavna jsem kvétdkové placky smatzila, ted je pecu ;-) ). Trochu
premysleni (¢asu) navic, moznad i trochu penéz (neZ se v tom zorientujete), ale neuvéritelnd zména
uvnitf! A navenek se brzy také projevi. Tak do toho! K tomu stale dodrzujte i tipy z pfedchozich tydna.
Zadny stres a uzivejte si to!

Ted ale zpatky k j6ze a naSemu cviceni. Podivejte se na tfeti lekci. Pro kazdé cviceni si napevno stanovte
¢as v diari, at i tento tyden zvladnete bez zavahani dokoncit a posunete se dal. Fandim vam!

Vase

Jlackéta



