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Hlavni zasady pro cviceni jogy (po porodu):

Necvicte po jidle. Idedlni je cviCit az 2 hodiny po jidle, nepfehanéjte to ani s pitim —
plny Zaludek vas bude pfi cviceni omezovat.

V zasadach pro ostatni kurzy mam tento bod: Vyhradte si na cviceni ¢as, kdy vds
nebude nikdo rusit, vypnéte telefon a vénujte tu chvili jen sami sobé. TotéZ plati o
misté — nenechte se rusit vlivy okoli. Zapnéte si radsi oblibenou nebo relaxacni hudbu
a vytvorte si pfijemnou atmosféru. Pro tento online kurz vSak udéluji vyjimku. Bylo by
to sice idealni a pro prvni cviceni kazdého videa (kdy se musite vice vénovat nacviku a
spradvnému nastaveni) to doporucuji. Pro dalsi cvieni vyuZijte kazdy cas, kdy se
mUZete 10 minut poloZit na podlozku. A to, Ze si vedle vas nékdo vyska a hraje, je pro
tuto jégu uplné v poradku!

Oblecte si pohodlné obleceni, ve kterém vdm nebude chladno a nebude vam
prekdzet v pohybu. Cvite nejlépe naboso. Idealni podlozkou je neklouzava
jégamatka. Na sedy si pripravte k ruce deku jako pomtcku (podloZzenim pod kostr¢,
kdy boky jsou vy$S nez kolena, pomahda k udrieni rovnych zad a spravné polohy
panve). DalSimi pomUckami, které muzete vyuZit je blocek (nebo jiny pevny kvadrik, o
ktery se muiZete opfit), popruh (nebo jakykoliv nepruZici pasek/pevny satek), mékka
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aktivovat tak panevni dno).

Jen vy znate svlj zdravotni stav, a pokud si nejste jisti, konzultujte cvi¢eni se svym
oSetfujicim lékarem (doporucuji konzultovat zacatek cviéeni po cisarském fezu,
apod.). Pokud se aktudlné necitite dobfe, cvi¢eni vynechte nebo zaradte jen relaxaci,
stejné by nemélo adekvatni ucinky. PFi zvySeném stresu/Unavé si vyberte vasi
oblibenou lekci, nebo zvolte jen dechové cviceni (plny jégovy dech, stfidavy dech nadi
Sdédhana), pripadné relaxacni lekci.

PFi menstruaci vynechte obrdcené pozice a uzaviené rotace (nahradte je otevienymi,
kde bficho neni zmacknuté). Pfi vyssim krevnim tlaku zkratte vydrie u obracenych
pozic (hlavou dold), nebo je vynechte. Pri nizkém tlaku, nebo pokud se vam todi
hlava, zvolnéte tempo a nemérite rychle polohy. Po obracené pozici kratce relaxujte,
nez prejdete do dalSi a opatrné pfi balancnich pozicich na pady (cvi¢te u stény). Pfi
problémech s patefi konzultujte vidy cviky s [ékafem nebo fyzioterapeutem. Pokud
mate problémy s kréni patefi, vyhnéte se extrémnim poloham krku (svicka, pluh a
jejich varianty, a dalsi), nebo cvikiim s oporou o hlavu. Pfi bolestech bederni patere
neprechazejte do maximalnich poloh v predklonovych, uklonovych ani torznich
pozicich, cvicte se zapojenymi bandhami (aktivni pdnevni dno a stfed téla).

Nikdy nejdéte do pozice pfes bolest.
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Cvik, ktery vam nepljde, nebo si nejste jisti jeho provedenim, nahradte jinym
(pripadné jen chvili relaxujte).

Vidy radéji dokonale provedte jednodussi uvedenou variantu nez nedokonale
variantu tézsi.

Upravte si pocet opakovani cvikll podle svého dechu — snazte se svému rytmu uplné
prizplsobit tak, aby dech byl hluboky a stihali jste si uvédomovat, jaké svalové
skupiny se zapojuiji.

Cvik, ktery vam nedéld dobfe, vynechte. Naslouchejte svému télu!

Ptfi nedostatku casu: MUZete si z video lekci vybrat jen nékolik oblibenych cvikd,
stejné tak si mlZete zacviCit tfeba vidy jen prvnich deset minut. Je to Uplné
v poradku. Lepsi deset minut denné, nez cvicit pul hodiny jednou tydné. Urcité pfijde
den/dny, kdy nebudete mit ani minutku volnou. Nevadi. Hlidejte si drZeni téla ve
vSech Cinnostech, trénujte plny jégovy dech a ,mindfulness” tak casto, jak to jen
pljde (vSe naleznete v online kurzu).

K dychani: V jéze se dycha prevainé nosem. Na vydech/nddech Usty ve videu vidy
upozornim. Kazdy pohyb provadéjte v souladu se svym dechem, nezadrzujte dech.
Vétsinou je zadklon spojeny s nddechem, predklon s vydechem. Pokud se zadychavate,
zvolnéte, nebo si na chvili odpociite a pak pokracujte. Pokud v silovych pozicich
potiebujete, vydechnéte Usty.

Netrapte se, kdyZz hned vSe nejde podle vasich predstav. Jéga i zpevriovani svall je
dlouhd cesta... Nekladte si Zadné nesplnitelné cile. Pro pfipad tohoto online kurzu
specidlné plati, Ze cesta je cil. UzZivejte si vase postupné pokroky.




