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Nebabuste sa do deky,
zabudnite na hrube
ponozky. So zimou
mozete bojovat a
pomocou jogy. Energiu
a teplo vam dodaju
spravne pozicie.

vicenie vychadza z principov tra-
dicnej jogy. ,,Po celom tele vedu
energeticke drahy. Miesta, kde sa
stretavaju, nazyvame cakry," vy-
svetluje instruktlorka Zuzana Plevova. ,Zo-
stava na zahrarie vychadza z cviceni na tretiu
¢akru. Nachadza sa medzi koncom hrudnej
kosti a pupkom.” V tejlo oblasl je Lraviaca sd-
stava. Potrava, kfora prijimame, sa spractiva
prave tu. V mieste tretej ¢akry sa produkuje
energia, z ktorej funguje cele telo a zabezpe-
Cuje aj zahriatie organizmu. Jednotlivé pozi-
cie podporia triavenie. Cvienie je zaloZeneé na
zaklonoch, predklonoch a vykrutoch. Traviaci
trakt sa tak natiahne, zatlaci a ,,vyzmyka®.

RANO POZOR NA ZAKLONY
Idealny cas na travenic jc rano alebo vecer.
Zacvicif si mozete hned, ako vyjdete

z postele. Poditajte viak s tym, Ze

telo je este stuhnuté. Do jednol-
livych poloh prechadzajre
pomaldie. ,Napriklad za-
klony robte radsej az po
palnastich minutach cvi-
cenia, ked je telo rozcvi-
¢ené. Lahko sa vam moze
pri zaklonoch zatoci(

hlava. Davajte si pozor aj na
krk a krize,” upozorfiuje od-
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bornic¢ka. Pri pozicidch luk, fava a koleso by
mali opalrnejsie cvicit Tudia s nizkym i vyso-
kym krvnym tlakom ¢i s bolestami chrbtice.
Rad3ej ich vynechajte, ak vas trapi migréna.
Vecer je Lelo, naopak, rozevicene, takze do
jednotlivych pozicii sa mbzete

pustat intenzivnejsie.

DYCHANIE VAM
POMOZE

Cviéenie bez problémov
gvladnu aj zaciatocnicl.
Kazda naro¢na pozicia
sa da rozdelit na jedno-
duchsic casLi. Ak si
neviete rady, zajdite

na niekolko cvi-
ceni k odborni-
kovi. Niekedy
postadi, aby
ste sa po-
zreli

do knih. ,V joge nejde o to, aby ste dostali
nohu za hlavu. 'Telo si musite natahovat po-
maly a pri cviceni by ste nemali citif Ziadnu
bolest. Z casu na cas vyskusajle, ¢isa v jedno-
tlivej pozicii nemdzete posuntt dalej. Pravi-
delné dychanie zvaciuje rozsah
pohybu a zaroven ulahcuje cvice-
nie,” doddva Zuzana Plevova,

Katarina POSLUCHOVA |
[oto: FPali BEMKE
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MARICHYHO TWIST A

Sadnite si, vystrite pravil nohu, favii po-
krtte a oprite o chodidlo. Vystrite chrbat
arukami sa chytte za lavé predkolenie.
§vidychom sa predklonte k vystretej nohe
avolne vzpazte. Ak je to moZné, poloZte si
hlavu na koleno a rukami sa chy(te za cho-
didlo. »

MARICHYHO TWIST B

S nadychom ruky zapaZte tak, aby ste objali z vonkaj
Sej strany pokréenud nohu. Dlatiami sa chytte za
chrbtom v oblasti krizov. § vydychom sa vratte do vy-
chodiskovej polohy. Zopakujte na druhu stranu.

OPACNY TROJUHOLNIK

Postavte sa do sirsieho stoja rozkroéného, pokréenymi
rukami sa chytte za spodnu ¢ast krizov. S vydychom sa
predklorite, vystrite chrbat s nadychom. § vydychom
vylocle trup doprava a lavou dlanou si z vonkajéej
strany chytte pravé predkolenie. 8 nadychom sa vratte
do vychodiskovej polohy a cvicte na drubd stranu.  »

KOBRA

Lahnite si na brucho, dlanami sa oprite o podlozku priblizne
v urovni pliec. Napnite $pi¢ky. S nadychom zdvihnite trup zo
zeme, zaklonte hlavu, no bradu zasuiile. Pri pohybe netahajte
plecia k usiam, snazte sa ich uvolnit, S vydychom sa vratte do
vychodiskovej polohy. ¥
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