Zacinam s Powerjogou

Rozhodli jste se zacit s Powerjégou, vyborné! Se zacatkem cviCeni vSak vyvstava spousta
otdzek: Co vSechno k tomu potrebuji a ¢emu se mam vyhnout? Jak si mam najit
instruktora? V jakém obleceni cvicit a co mit s sebou na prvni hodinu?

V jakém oblec¢eni mam cvicit?

Po skonceni hodiny byste se méli citit pfijemné unaveni, relaxovani. Podle toho se také
musite obléci. Jégu cvi¢ime bosi, neni zapotrebi mit s sebou tenisky jako na aerobiku a
ani neni doporuceno v teniskach cvicit! Idealni je prijit do cvi¢ebniho salu v tzv. Zabkach
nebo sandalech. Nemusite tak totiz zbyteCné nést v tasce tézké tenisky a zabky vam
zaberou méné mista. Obleceni na jogu by mélo byt maximalné POHODLNE a také by vam
mélo zajistit dostatecné odsavani potu. Rozhodné byste neméli zvolit upnuty vystredni
oblek, ve kterém se nebudete citit pfirozené. Celou hodinu se totiz budete vice soustredit
na to, jak v obledeni vypadate, misto koncentrace na to ddleZité - provedeni cviki a
dychani. Doporucuji vém také nemit pfili§ volné oble&eni, instruktor totiz hife pozna, zda
dany cvik provadite spravné. Nezapomente také, Ze se pri zavéreCné meditaci nebudete
hybat a muZe vas tak vyrudovat zima na bosé nohy & odhalend ramena. Mé&jte s sebou
tedy pripadné ponozky (pouzijte je vSak az na zavérecnou meditaci) a mikinu. Na Skodu
také neni rucnik. Pokud s pohybem zacinate od zacatku a doma mate akorat tak cvicky
ze zakladky, navstivte kvalitné zadsobeny obchod s oble¢enim na jégu, nebo se podivejte
na jégovou kolekci od spolecnosti NIKE, kterd ma nyni v nabidce obleCeni Sité na miru
pravé jogindm.

Co ke cviceni potrebuji?

Pokud s Powerjégou zacinate, postaclite si vy sami. Az kdyz pokrocdite dale, odmérite se
vlastni podlozkou, kterd po podlaze neklouze (tu by vam mélo zdarma zajistit
navstévované studio). I z hlediska hygienického je prijemnéjsi mit vlastni podlozku, jisté
to pfi pravidelném cviceni ocenite. Kvalitni jégovou podlozku si mGzete zakoupit napfiklad
zde: ONLINE JOGA OBCHOD nebo pfimo v prazském Energy Studiu. Na podlozce
nesSetrete, stard karimatka z tédbora vam bude po podlaze klouzat, na ni si rozhodné
v klidu nezacvicite. J& osobné pouzivdm podlozku od NIKE a mohu ji urcité doporucit.
Daldi joégové pomlcky ( pritahovaci pasky, bloky apod.) budete potfebovat az
v pokrocilém stupni.




Jak si vybrat spravného instruktora?

Nadseny a dobre vyskoleny instruktor je alfa omega. Nez tedy zaplatite kursovné i
vstupné, zjistéte si o instruktorovi co nejvice. Jak dlouho Powerjégu cvici, zda je pro vas
vhodna nebo jakou fyzickou kondici jeho hodina vyzaduje. A pokud budete mit moznost,
chvili se na jeho hodinu podivejte. N&kdy se také mize stat, Ze technicky bude instruktor
kvalitni, avSak lidsky vam prijemny nebude. Jeho tempo bude pomalejSi nez vase,
nebude vam sympaticky jeho hlas.. Mam osobni zkuSenost s pani, ktera sice Powerjégu
cvicila dlouho, kricela vSak u provadéni pozic jak na bojisti. Po deseti minutach jsem
z hodiny odesla. Kdyz uzZ jste na prvni hodiné Powerjogy, kvalitni instruktor bude dbat na
spravné provadéni cvikl, a také se diky tomu bude mezi lidmi vice pohybovat. Rad
zodpovi vase dotazy po hodiné a bude ochoten vam vysvétlit, co budete potrebovat. Po
skonceni hodiny se béhem péti vterin nesbali a nebude utikat pryc.

€eho se mam na prvni hodiné vyvarovat?

Napoprvé si vyberte hodinu pro zadateéniky. Pokud pQjdete ihned do hodiny pro
pokrocilé, sebe mizete poranit, ostatni Ucastniky i instruktora otravit. Prvni hodiny se
rozhodné nebojte, dobrého ucitele jste si vybrali a zadny uceny z nebe nespadl. Hlavné
se snazte neprecenovat své sily a neprovadéjte cviky pres bolest. Jéga a bolest - to
nepatfi k sobé! Mozna vam dnes, pred prvni hodinou Powerjégy pfipadd, ze se béhem
cviceni budete nudit a Ze se nenadrete jako v posilovné ¢i pri aerobiku. Toto je jedno
z nejvétsich dogmat, co znam. Poctivé odcvicend hodina powerjogy u dobrého
cviditele vas druhy den odméni pfijemnou bolesti svall, o kterych jste ani nevédéli.
Uvidite, jak velky vliv na vase svalstvo i hlavu bude Powerjoga mit. V neposledni radé
nezapomente pred hodinou alespon 2 hodiny nejist.

Zavérem

I kdyz jste po prvni hodiné Powerjégy zjistili, ze jste absolutné neohebni, povoleni a
neschopni provadét cviky, nezoufejte. Krasa cvi¢eni je pravé ve zlepsovani se a
poznavani vlastniho téla, a to se nedostavi ihned. Uvidite, ze kazdou dalsi hodinu to bude
lepsi a vy se budete moci radovat ze svych pokrogﬁ. Najednou se pristihnete, jak stojite
rovné, ze vas neboli zada a Ze spravné dychate. Ze mate hezéi paze, nemate povolenou
kdZi a vydrzite sedét v auté hodiny bez bolesti téla. Budete mit chut se protdhnout i na
dovolené, doma nebo po vykonu na kole. Pro mé osobné je vsSak vzdy nejvétSi odménou
ten stav mysli. A ten pomoci slov nepopisu. Musite si jej vyzkouset sami na sobé :0)
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