Pro jakou jogu se hodite?
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Joga dnes neni pouze meditaci a provadénim asan (pozic). Se zménou zivotniho stylu se
méni i jéga samotna a prizplsobuje se ndm formou rlznych smérl. Mizeme dnes cvidit
Powerjogu, Bikramjogu, Ashtangajégu nebo Vinydsa yogu. V t&hotenstvi mdlzZete cvidit
Gravijogu, miZete spojit jégu a tanec (Dance jéga), nékdy provadite jégovy cvik, a ani o
tom nevite. Nékdo bere jégu jako strecink a nevidi v ni nic hlubsiho. Nékdo ji dokonce
cviCi v teniskach a nenecha si poradit. Néktefi jogou ziji a prijimaji ji jako Zivotni styl.
Neni tedy mozné popsat vsechny druhy jogy v jednom clanku a dogmaticky fici, ktery je
vhodny pravé pro vas. Kazdému totiz vyhovuje néco jiného. Jaky bude vztah mezi vami a
jogou, je tedy cisté na vas. Jednoduse ji poznejte a uvidite, jakou cestou se vydate. My
vam predstavime nejznaméjsi sméry pro zakladni orientaci:

Powerjéga

Je jednim z nejrozéifenéjsich smérl jogy. Vyuziva pozic, které jsou znamé z klasické
jégy, neklade vsak takovy dlraz na filozofii a pravidla, kterd klasickd jéga vyZzaduje.
Hlavnim rozdilem mezi klasickou jégou a powerjogou je ten, ze joga je duchovni celistvé
uéeni. Pokud vdak powerjéze propadnete, vcelku pfirozen& zménite svlj Zivotni styl.
Budete jinak jist, jinak sedét, jinak dychat, a také jinak nahlizet na svét. Powerjéga vam
diky harmonizaci energetickych center vaseho téla otevre oCi a po kazdé hodiné uvidite
svét jinyma ocima. V soucasné dobé se nazory na to, co vlastné powerjoga je, hodné lisi.
Doporucujeme vam tedy vyzkouset jednu lekci u zkuseného instruktora a vytvofit si pak
vlastni nazor. Z hlediska zdravotniho vam powerjéga pomize s bolestmi zad, vyrovna
vam svalové dysbalance a diky praci s vahou vlastniho téla zpevnite své svalstvo.

Ashtangahjoga

Jde o dynamicky a fyzicky naro¢ny druh cvi¢eni jégy. Rozhodné byste se do ni neméli
poustét, pokud nemate s jégou zadné zkudenosti. Klade se zde dliraz na provadéni pozic
v presné daném poradi a u cviceni je nutné spravné dychat. A pravé spravné dychani
déla ashtangahjogu narocnou, vice posili vase télo a kromé toho dochazi k detoxikaci
téla. Na zacatku a na konci hodiny se pracuje s mantrami (o tom, co mantra je, Ctéte
zde: MANTRA). Ashtangahjdga prospiva obéhovému a lymfatickému systému, odstrafiuje
svalové dysbalance.

Hathajoga

Jak Fika Vasek Krejc¢ik z Energy Studia, Hathajoga je uceleny systém télesnych cviceni k
harmonizaci téla, mysli i jemnych energii. Obsahuje zejména cviky s vydrzemi (dsany),
dechova cviéeni (préanajama) a ocistné techniky (krija), mudry (spojeni prstd), mantry
(zpév slabik), bandhy (télni zamky). Jedna se o zcela nenasilné cviceni, a cviceni, které




nevyzaduje zadnou vasi silu ani flexibilitu. Diky tomuto cviceni se naucite rozumét svému
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télu a stejne tak jako u ostatnich sméru docilite zpevneni téla.

Bikramjoga

Oproti Powerjoze nebo Hathajéze neni natolik rozsirena. Pred nékolika lety dorazila do
Ceské republiky a t&&i se stale vétsi oblib&. Vychazi z Hathajégy, avdak cvidi se ve
vyhtatém sale (42 stupiill Celsia). Diky vy&si teploté se télo stava pruznéjsim a predchazi
se tak zranénim. Poceni také napomaha detoxikaci organismu, dochazi ke zlepsSeni
krevniho obéhu a k okysliceni celého organismu. Pokud vsSak chcete vyzkouset
Bikramjogu, musite mit obstojnou fyzickou kondici a mit zkuSenosti s jégou. Kombinace
vy$si teploty a provadéni cvikd nepatfi mezi aktivity zadinajicich cvi¢enca.

Prectéte si také:
Rizika plastické operace

Sestavte si cvic¢ebni plan

Stahnéte si:
E-knihu ,Jak zhubnout jednou provzdy"
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