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Joga pro zacatecniky neni slozita, vyzkousejte

sij

V zapadnim svété zaziva v soucasnosti joga svuj vrchol. Za poslednich 70
let vzniklo obrovské mnozstvi druhu jogy - bikram jéga, ananda jéga,...

Jéga je na vzestupu. Patii mezi jedno z nejpopularnéjsich cviceni ve fitness centrech. Cim
to? Joga neni jen o télesném cviceni, je to cesta k sebeuvédoméni, k tomu, jak se stat
lepsim, k duchovnimu rozvoji, je to komplexni véda o clovéku. Okuste, jak se cvici joga pro
zacatecniky, jisté vas bude bavit.

Dne$ni doba vyznéva kult mladi a rychlosti. Cely Zivot je jeden velky béh. Riké se tomu Zit naplno, ale
je to tak? Skutec¢né to tak chceme? Pokud ano, tak pro¢ tolik z nas bere antidepresiva, proc
nemuzeme spéat a pro¢ nas trapi rizné psychosomatické neduhy? Joga (a nejen joga pro zacatecniky)
se stala jednim z prostredku, jak dojit k ,vécnému mladi“, jak mit hodné energie a jesté vice toho
stihnout.



Joga na vzestupu

V zdpadnim svété zaziva v soucasnosti joga svuij vrchol. Za poslednich 70 let vzniklo obrovské
mnozstvi druhti jogy - bikram joga, ananda joga, hormonélni, powerjoga, téhotenska... Stal se z ni
zkratka dobre prodejny artikl. Casto i samotni cvicitelé zapominaji na plivodni principy, na
podrobné propracovany systém - pridavaji vlastni napady, prizpusobuji ji riznym modernim
trendtm, a tak v podstaté likviduji jeji jedineCnost. Joga pro zacatec¢niky je hitem. Malokdo si vSak
uvédomuje, Ze_joga neni jen o télesném cviceni, je to cesta k sebeuvédomeéni, k tomu, jak se stat
lepsim, k duchovnimu rozvoji, je to komplexni véda o clovéku.

Joga pro zacatecniky

U naés se nejcastéji setkavame s radzajogou neboli kralovskou cestou. Je metoda, jak se stat sam
sebou, jak ovladnout vlastni télo a smysly. Byla sepsana jako sbirka poucek o systému jogy v knize
Jogasutra Patandzaliho (tisic let pred nasim letopoctem). Cely tento systém je znam pod pojmem
Osmidilna stezka. Je to idedlni joga pro zacatecniky.

Joga pro zacatec¢niky: Asany

VSeobecné je znamo, ze joga cvici asany, co to ale vlastné je? Lidské télo si mizeme predstavit
jako mnohatroviiovou sit kanéld, organd a obvodu. Pri aktivnim cvi¢eni asan jogin pres marmy
(citlivé body, skrze které se rozvadi prana do celého téla, téch hlavnich je v téle sedm) aktivuje
jednotlivé prany a tim ovliviiuje ve svém téle fyziologické i psychologické procesy. Jogové pozice
jsou koncipovany tak, aby pusobily na tyto body tlakem, tahem nebo kontrakci.
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Pri aktivizaci téchto kanalka dochazi k zasobovani celého téla pranou. V ajurvédé se rika, ze
spravna asana, pokud je provedena Spatné, nema zadny prinos. Spravné provadénou pozici je
potreba spojit s dechem. Jak na to, uci jéga pro zacatecniky.

Joga pro zacatecniky: Pusobeni na lidské télo

Asany dovedou udrZovat télo v idealnim zdravotnim stavu. Zachovévaji pruZnost patefe, ¢imz
zajistuji optimalni prutok energie prostrednictvim nervu. Pri jejich pravidelném cvi¢eni dochazi
lé¢ebnych prostiedkl. Asany tedy zlepSuji prokrvovéani v jednotlivych ¢astech téla, zvySuji
flexibilitu, maximalizuji prutok energie a odstranuji vnitrni treni. Tento systém vyuziva i
dnesni psychologie, nékteré psychoterapeutické sméry pracuji nejenom s mysli, ale i s télem klienta.

Joga pro zacatecniky: Kdy je vhodné cvicit?

Rik4 se, Ze stromek se musi ohybat, dokud je mlady. Podobné je to i s na$im télem. Za¢ne-li se jéga
pro zacatecniky cvicit v détstvi, mlady organismus si zafixuje spravné drzeni téla a vytvori
spravny pohybovy vzorec. Pak pro nas bude neprirozené mit ohnutd zada, stazené hyzdé nebo jiné
typické projevy dnesniho sedaciho stylu. V naSem modernim svété lidé zacinaji cviit jogu spiSe
ve strednim véku, kdy dochdazi ke zklidiiovani, nebo kdyz prestavaji stacit na dynamické sporty.
Mnoho lidi, které jéga pro zacateéniky nikdy nezasahla, maji pocit, Ze to je , pomalé valeni se po
karimatce”. OvSem to je velky omyl. Kazdy, kdo se joze vénuje, vi, Ze to je narocné, ale pritom



https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/power-joga-cviceni-pro-zacatecniky-i-pokrocile-pri-kterem-posilite-svaly-celeho-tela
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/fitness/joga-na-hubnuti-4-tydny-a-budete-mit-pevne-a-stihle-telo
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/joga-rozviji-lidsky-zivot-na-mnoha-urovnich

dokonale vyvazené protazeni i posileni téla.
Joga pro zacatecniky: Praktické rady
* Joga by se méla cvicit v absolutnim klidu.
e Neméla by bolet a rozhodné bychom neméli mit propocena tricka jako u dynamickych sportu.

e Po hodiné je dilezité se alespon hodinu nesprchovat a nechat v klidu cviceni doznit.
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