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Joga na hubnuti - 4 tydny a budete mit pevné
a stihlé télo

Jestlize mate pocit, ze béhem jogy se rozhodné nezapotite, jste na omylu.
Pravé na hodinach bikram jogy z vas bude pot primo lit. Bikram jogu
objevil...

Jak zhubnout? Pri této otazce si vétsina z nas predstavi drastické diety, obrovské stroje
v posilovné nebo jakékoliv aerobni cviceni. Védéli jste ale, ze efektivné miuzete zhubnout
také pomoci jogy? Existuje nékolik jogovych sméru, které vychazi z klasické jogy a zaroven
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Druhu jogy existuje nékolik - joga pro zdrava zada, téhotenskd joga, hormonalni jéga nebo také
joga na hubnuti. At uz zvolite jakykoliv styl, j6ga vdm pomuze nalézt vnitfni rovnovahu,
protahnout télo ¢i vytvarovat svaly. Ptate se, jak zhubnout pomoci jogy? Pokud zvolite jeden
z nize uvedenych sméru, uvolnite télo a jako bonus navic shodite i néjaké to kilo.

Bikram joga - ideadlni joga na hubnuti

Jestlize mate pocit, ze béhem jégy se rozhodné nezapotite, jste na omylu. Pravé na hodinach bikram
jogy z vas bude pot primo lit. Bikram jogu objevil v roce 1971 Bikram Choudhury a od té doby patri
mezi stalice. V nékolika poslednich letech zaZiva boom také u nés v Ceské republice.

Zdakladem je 26 po sobé jdoucich asan (pozic) a dvé dechova cvi¢eni. Kazda z téchto asan
pripravuje vase télo na dalsi polohu, proto se jejich poradi nikdy neméni. Specifikum tohoto stylu je
zejména teplota, praktikuje se totiz 90 minut v mistnosti, ktera je vyhrata na 42 °C.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/joga-pro-zdrava-zada-vam-pomuze-zmirnit-bolest-zad-uz-za-7-dni
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/lunarni-joga-a-hormonalni-joga-pomohou-s-otehotnenim-i-bolestivou-menstruaci

Tipy, jak se pripravit na lekci bikram jogy

« Pred lekci se doporucuje 2-3 hodiny nejist, nezapominejte ale na dostatecné mnozstvi tekutin
béhem celého dne, rozhodné je budete potrebovat! Béhem jedné lekce totiz vase télo ztrati az
2 litry vody.

e Cvicenim v teple dochazi k efektivnéjsimu spalovani kalorii, pri pravidelném cviceni tedy
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jéga na hubnuti zrychli také vas metabolismus, a proto pujde dolu i vase vaha.

Cviceni v teple ma kromé shazovani kil i dal$i pozitivni G¢inky. Cisti lymfaticky systém, detoxikuje
télo, posiluje imunitni systém, zlepsi krevni obéh, ale zejména zklidni mysl a uvede vase télo do
rovnovahy. Prectéte si o bikram joze vice.

Power joga - G¢inna joga na hubnuti

Dési vas cviceni v mistnosti, jejiz teplota pripomina tu na pousti? Neklesejte na mysli! DalSim stylem
jogy, pomoci kterého se muzete zbavit nezadoucich kil, je power joga.

Dynamické a silové cviCeni, béhem kterého protahnete télo a zaroven zhubnete, vyuZiva principu
hathajogy (klasické jogy) a soucasné je obohaceno o moderni prvky. Zakladem je sestava pozdrav
slunci, ktera se postupné rozsiruje a opakuje.

Power jéga si, na rozdil od bikram jégy, nezakldda na pevné stanovené sadé pozic a jednotlivé lekce
se tedy mohou liSit. Na ¢em si ale zaklada je dynamicnost. Pravé dynamicky, ale zaroven plynuly
prechod z jedné pozice do druhé, je pro tento druh jogy typicky.

Tipy, jak se pripravit na lekci power jogy

e Stejné jako u bikram jégy se doporucuje 2 - 3 hodiny pred cvicenim nejist a doplnovat pitny
rezim.

e Pravidelné cviceni, na lekce se doporucuje dochéazet alespon 3x tydné, ma pozitivni vliv na
kardiovaskuldrni systém, klouby, podporuje funkénost vnitfnich organu a jako bonus
dosdhnete vytvarovani problémovych partii.

Vinyasa joga na hubnuti - zhubnéte pomoci dechu

Mezi dalsi styl, ktery je dynamicky zaméreny, patri vinyasa joga na hubnuti, nékdy nazyvana také
vinyasa flow joga - takzvané plynuti s dechem. Propojeni dechu s pohybem je tedy zasadni.

K vinyasa joze patri ,udzaji“ dech (dychani pres lehce stazené hrdlo), pri kterém je tézsi vdechnout.
Je tedy potreba zapojit vice svall k tomu, abychom se nadechli, a diky tomu se télo mnohem rychleji
zahriva. Stejné jako u bikram jogy, jsou dulezité po sobé jdouci asdny. Kazdd méa svtj davod a je
spojena s pozici predchozi i nasledujici.

« Diky zahrivani téla, které je doprovazeno pocenim, dochazi k vyluCovani toxina. Teplo, jez
vytvarite vlastnim télem, ma dalsi bonus a tim je rychlejsi hubnuti, béhem lekce spalite
priblizné 250 az 300 kalorii.

At uz si vyberete jakykoliv styl jogy, nezapominejte, ze jéga na hubnuti nemusi slouzi jen na samotné
hubnuti, ale také na protazeni, posileni svall a zejména zklidnéni mysli.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/bikram-joga-joga-v-horku-ktera-ma-pozitivni-ucinky-na-telo-i-psychiku
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/power-joga-cviceni-pro-zacatecniky-i-pokrocile-pri-kterem-posilite-svaly-celeho-tela

