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Joga si hravé poradi s bolestmi kloubu.
Vyzkousejte ji!

Pokud uz jednou trpime na onemocnéni kloubd, je tfeba vybirat takovy
sport, ktery nam nebude nase klouby jesté vice zatézovat. Tvrdé
posilovani,...

Cvicite jogu? Kdyz uz se jednou clovék seznami s jogou, zpravidla neni cesty zpét. Cvicit jen
jednou tydné nam po Case nestaci a télo si zvykne na cCasty priliv endorfint i protahovani a
posilovani celého téla. S cvicenim se ale i ruku v ruce poji zdravy zivotni styl. Pravé
rostlinna strava a pravidelny pohyb jsou velkym prinosem pri bolestech patere a
onemocnéni kloubu. Jak spravné cvicit, aby nas vSechno nebolelo?

Joga je sport, ktery nezatézuje klouby

Pokud uz jednou trpime na onemocnéni kloubu, je treba vybirat takovy sport, ktery nam nebude
nase klouby jesté vice zatézovat. Tvrdé posilovani, kondi¢ni aerobni cviceni a predevsim skakani
¢i béh nejsou prilis vhodné. Vysokohorska turistika ndm ve vétsich nadmorskych vyskach, kde je vice
vlhko a chladno, také neprospiva. Navic predstava, Zze zdolavame vrcholy bez trekingovych holi, a
hlavné tu prudkou cestu z kopce, nas uz predem nuti nase kolena poradné stavkovat.

Z vhodnych sportt pro klouby naopak muzeme jmenovat plavani spojené s pobytem v sauné, a
rozhodné také jogu. I joga, kterd se cvi¢i pri vysokych teplotdch, muze nasim kloubum velice
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prospét. Nejde jen o zpusob jemného a plynulého protahovani a posilovani - existuji také speciélni
cviky, které pomahaji pri nejruznéjSich zdravotnich potizich. Jéga rovnéz praktikuje nejruznéjsi
cviky, které prokrvuji a stimuluji vnitrni organy a podporuji jejich lepsi ¢innost. U jogy je téz
dulezité spravné dychani - dech prece znamena zivot.

Joga a zdravy zivotni styl

Pravy jogin je zvykly cviCit kazdy den. Nezacina svij den bez Pozdravu Slunci a nekondi jej bez
Pozdravu Mésici. Umi spravné dychat, 1éc¢i si své neduhy cvicenim a meditaci a stravuje se
velmi stridmeé a zdravé. At uz jde o makrobiotiku ¢i premiru rostlinné stravy v jidelnicku, prave
tento zplsob stravovani a omezeni zivo¢i$nych produktt a tukt nam pomuze k lep$imu zdravi a k
mensi bolesti kloubt. Pokud to prehdnime s prijmem proteintd, mame nadvahu a moc se
nepohybujeme, nase klouby tim zna¢né trpi. Pri nadmérné konzumaci masa a zivoc¢isSnych bilkovin
se nam totiz v téle uklada kyselina mocova.

Pravé prebytek kyseliny mocové se pak usazuje v kloubech a zpusobuje dnu. Klouby nas pak
boli, jsou oteklé a postupné degeneruji. Urcité je vhodné odlehcit stravu a prijem bilkovin snizit. A
ke cviceni jogy lehkd strava s prevahou zeleniny a s vylouCenim ¢i omezenim masa urcité patri. A
samozrejmosti je také neprehanét to se sladkostmi. Omezeni prijmu bilkovin totizZ nemusi nutné
znamenat zvySeni prijmu sacharida.

Power joga pro narocné

Pokud chcete zacit s cvicenim, urcité je na misté prihlasit se do kurzu "joga pro zacatecniky" a
zpocatku to neprehanét s intenzitou. Mohli byste totiz cviky provadét zbytecné nespravné, a to
by urcité nevedlo k zddnému pozitivnimu vysledku. Jéga se poji také s relaxaci a meditaci, jde o
pomalé cviceni, a pokud si z ni chcete udélat maratdn, to radéji vyzkousSejte takzvanou power jogu.
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potrebuji naopak pomaly pohyb. Poskakovani jim rozhodné neprospiva.

Joga a hypermobilni klouby

Joga celkové zvySuje pruznost téla a ohebnost kloubu, posiluje svaly celého téla, véetné téch
zadovych, které ma vétsina lidi ochablé diky sedavému zaméstnani. Pokud mate hypermobilni
klouby, radéji se vénujte pozvolnému posilovani a nevedte své pohyby zpocatku az do extrémné
krajnich mezi.

Hypermobilni klouby totiz ¢asto boli a zpusobuji problémy tim vice, ¢im vice s nimi protahujeme
celé télo bez toho, aniz bychom méli dobre zpevnéné okolni svaly. Prejeme vam dobrou volbu
zkuSeného lektora, ktery vam poradi, na jaké konkrétni cviky byste se méli s ohledem na své
zdravotni problémy zamérit!
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