Ako sa stat’ dobrym joginom

(CvicCte a trénujte pravidelne
Cvicte tak Casto, ako Vam to umoznuje Vas kazdodenny program

(Cvicte aj doma
Ak sa Vam nepodari prist’ na hodinu vo Vasom jogovom studiu, skuste si zacvicit’ doma. Video, alebo Vasa pamat’ Vam budu najlepsSim
domacim instruktorom.

\(Chvil'ka pre seba
Pravidelna chvilka pre seba (meditacia), poCas ktorej budete mat’ Sancu pouvazovat’ o sebe Vam pomozZe dostat’ s k podstatam

jogy.

N(Stadium
Mozno Vas zaujima kniha o joge, o vychodnych filozofiach, o zdravovede alebo o ucinkoch jogy. Ak mate zaujem a neviete, s ktorou
knizkou zacat', inStruktori Joga )|( vSade Vam radi poradia.

(Strava
Pokulste sa nahradit’ tazké a umelé jedla zdravou vyvazenou stravou. Skuste si uvedomit/, preco jete a aku stravu Vase telo a dusa
naozaj potrebuje. Skuste sa riadit’ starym znamym: ,Jeme preto, aby sme Zili. Nezijeme preto, aby sme jedli.” Joga odporuca
vegetarianstvo, avsak vychadzajlc z pravidla, Ze mame akceptovat’ prirodzenost’ svojich potrieb a k napr. patri nim aj masova strava,
bez vycitiek si ju doprajte. Toto plati vSeobecne - nema byt’ vSak vyhovorkou pre nevyvazenu a nezdravu stravu. Niekolko hodin pred
cvicenim sa skuste sa vyvarovat’ stimulantom (napr. kava). Cca. dve hodiny pred cvi¢enim nejedzte tazké jedlo, ktoré Vas bude pri
cviceni obmedzovat.

(Cas
Jogin nemeska (a ktory meska, urcite na svojom zlozvyku pracuje :)). V pripade, ze na cvicenie mesSkate, vstupujte do saly tak, aby
ste ostatnych cvicencov nerusili. Podlozku si idealne vyrolujte mimo saly a pri hl'adani miesta reSpektujte a neruste spolujoginov. Na
hodine zostavajte az do zaverecného ,Namaste'. Z hodiny neodchadzajte najma pocas zaverecnej relaxacie. Vychutnajte si chvil'u
pokoja v Savasane. Naozaj mate pocit, Ze si vo svojom dni nenajdete par minut na svoju relaxacnu asanu?

l(Jogové pomocky a varianty
Sami najlepsSie pozname svoje vlastné telo. Sustredte sa na to, o Vam hovori a ak si pyta pomocku (blok, pasku, alebo jednoduchsi
variant) poslichnite ho. Jogové pravidlo znie: ,Menej je niekedy viacej". Vzdy plati, Ze radSej jednoduchsi variant s maximalnym
ocistnym a uzdravovacim Ucinkom, ako vyssi, nespravne zacviceny a najma bez efektu. Zakladné varianty su tie, ktoré Vam pomozu
k pokroCilym asanam.

(Sut'azivost’
Nas sucasny zivot sa toCi okolo konkurencie, ¢i uz v praci, alebo v sukromi. V joge sa nesut’azi a neporovnava. Pri joge ste stredobodom
len a len Vy, taky/a aky/a v danom okamziku ste. Odputajte sa od toho, oho ste boli schopny/a vcera, alebo od toho, Co je este
vObec mozné. Skimaijte svoje telo a svoje ego tu a teraz, prehlbte sa do svojich sticasnych pocitov a nesnazte sa ist’ proti muru, ¢i
uz v joge, alebo v beznom Zivote.

(Prostredie
V priestoroch, v ktorych si mbZete zacvicit' s Joga )|( vSade je prijemne teplo, ktoré Vam pomdze s hibSimi a narocnejsimi asanami,
a to bez poranenia. Potenie ako také je blahodarny ocistny proces a prispieva k ¢ulému, nabudenému telu. Pocas jogy by sa malo pit’
malé mnozstvo vody, no to vylucne za podmienky, ze nezanedbavate hydrataciu tela pred a po hodine cvicenia.

I(Cistota
Joga uznava Cistotu tela aj duse. Ak je to mozné, odporuca sa rychla vlazna sprcha pred jogou. Na jogu parfém netreba. Intenzivne
vonavky mézu spolujoginov rusit’.

(Bosi
Hodina sa cvii na boso, najlepsSie bez ponoZziek.

l(Pokoj a ticho
Kazdy den Celime roznym stresovym a neprijemnym situaciam. Ak ste sa rozhodli pre jogu, mozno s Joga )|( vSade, skuste nechat’
stres a nervozitu za dverami Studia a spolu s nami vytvorit’ priestor pre oddych. Mobilnym telefénom vypnite zvuk a na hodiny si ich
neberte. Znovu plati: Naozaj mate pocit, ze na hodinu pre seba a bez teleféonu si nenajdete cas?

Nesud’te seba, ani ostatnych (Ci po telesnej alebo dusevnej stranke). Ostante sam(sama) sebou.
Na chvil'u ni¢ a nikoho nerieste. MoZno na to nemate narok a mozno Vas to len ubija...

Namasteéx*




