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Joga pro
zacatecnice

AHA momenty,
bez kterych to
nepljde




JOga jako novy
zacatek

Joga ke mné prisla docela
nendpadné. Kdyz jsem Zila
v Londyné, Casto mé
bolelo bricho, ale nikdy
jsem nevédéla proc.
Nebyla to néjaka silnd
bolest, spis neprijemné
napéti, které mé provazelo
den co den. K tomu jsem
byla unavend, rdno se mi
nechtélo vstavat a vecCer
jsem usinala vycerpandg, i
kdyz jsem vlastné nic
zvlastniho nedélala.

Zacala jsem se vic hybat -
ne proto, Ze bych méla
néjaky velky plan, ale
protoze mi to prosteé prislo
jako logicka véc. Zkusila
jsem kazdy den par minut
lehkého protahovani. Prvni
dny jsem moc
nepozorovala rozdil, ale po
pdr tydnech jsem si
najednou uvédomila, ze je
mi lip. Moje télo bylo
volnéjsi, bolest bricha
zmizela a celkové jsem se
citila lehci.

Joga mi pomohla uvédomit
si, ze malé zmény muzou
mit velky dopad. Ze kdyz se
uvolni télo, casto se uvolni i
mysl. A postupné jsem
zacala chapat, ze si muzu
tvorit zivot podle sebe. Diky
tomu dnes muUzu ucit jégu
odkudkoli — at uz ze Sri
Lanky, Spanélska, nebo z
mista, kam mé pravé
zavane Vitr.

Proto jsem vytvorila online
kurz ,Joginkou za 30 dni”,
aby i Uplné zacatecnice
mohly objevit radost z
pohybu, zbavit se
nepfijemnych pocitu v téle
a naucit se vyuzivat dech
jako zdroj sily a klidu. Jéga
nemusi byt slozitd ani
c¢asové ndarocnd. Staci par
minut dennég, aby ses citila
|épe — fyzicky i psychicky.
A tento ebook je tvUj prvni
krok k vétsi pohodg,
lehkosti a svobodé — nejen
v téle, ale i v zivoté.



ProcC joga?

JOga neni jen o pruzném
téle, ale i o pruzné

a svobodné mysli —
pomuze ti zbavit se napét;,
Ziskat energii a vytvorit si
chvile klidu uprostred
kazdodenniho shonui.

Déld z nas silnéjsiho

a sebevedoméjsiho
Cloveka.
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Joga nds uci zit v
pfitomném okamziku -
tam, kde se skutec¢né
odehrava zZivot.” — Amit Ray
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POZOrnost

JOga je umeéni védomé
pozornosti — to, cemu ji
vénujeme, utvari nas
Zivot. Kdyz se skrze jogu
naucime zamerit mysl
na pritomny okamzik,
Ziskdme moznost
védome si vybirat,
cemu ddme svou
energii.

Telo

Nase télo je nds chrédm —
skrze jogu se 0 néj ucCime
pecovat, naslouchat mu
a respektovat jeho
potreby.
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5 zakladnich
principu
JOgy pro
zacatecnice

¢ 1.Dech jako zéaklad

) 2.Plynulost pohybu
) 3.Naslouchani télu

) 4.Pravidelnost vs.
Intenzita

) 5.Relaxace jako
soucast praxe

Tyto zakladni principy ti
pomohou vytvorit pevny
zaklad pro tvou jdbgovou
praxi — aby byla
prijemnaq, pfirozend

a dlouhodobé
udrzitelna.




Dech jako zaklad

Dech je most mezi télem a
mysli — ovlivhuje nasi
energii, soustredeéni i vnitrni
klid. Spravné dychani
pomaha uvolnit napét;,
prohloubit pohyb a zastavit
na chvili nasi tékavou mysil.

NADECH

VYDECH

V j6ze se uCime dychat
vedomeg, plynule a
hluboko do bricha, coz
podporuje relaxaci i
vitalitu. Zacni tim, Ze si
pfi cviCeni budes vSimat
svého dechu — snaz se
dychat nosem a nechat
dech prirozené vést tvé

pohyby.

Dechoveé cviceni

vVédomé dychani

Posad se pohoding,
zavii oCi a poloz si jednu
ruku na bricho.

Pomalu se nadechni
nosem, vnimej, jak se
bricho zvedd.

Vydechni nosem a
sleduj, jak bricho klesa.

Opakuj jednu minutu a
zkus se soustredit jen
na svuj dech.



Dovol si byt v pohybu jemnd, vnimat prechody mezi

jak se nezaseknout v pozicemi a dychat do kazdého pohybu. Tvé telo se
prehnané snaze o casem prirozené uvolni a posili — dulezité je najit
dokonalost? radost v samotném procesu, ne ve vysledku.

V j6ze nejde o oV , .
dokonalost, ale o Ccviceni Dlg"UlOStl
prirozeny pohyb a

spojent s viastnim t&lem. Toto jednoduché cviceni ti pomuze

vnimat, jak dech prirozené vede

Misto toho, abys se oohyb.,

snazila dosdhnout

idedIni pozice, soustfed Kocka —Krava

se na p|ynu|ost a pocit 7 (MOI’JGI’IOSGI’]G - BItI|OSOnO)
pohybu.

e Pozice na vsech
Ctyrech, dlané pod
rameny, kolena pod
lboky.

e Ndadech: Prohni pater,
zvedni hrudnik a podive;
se vzhuru.

e Vydech: Vyhrb zada,
pritdhni bradu k
hrudniku.

e Opakuj 5-10krat, plynule
propojuj dech s
pohybem.



JOga neni o tom, nutit télo

do vykonu, ale naopak o

tom, naucit se ho vnimat

a respektovat jeho
potreby.

Kazdy den je jiny — nekdy

mame energii na

dynamickou praxi, jindy si
télo 2z&ddd jemné protazeni

nebo odpocinek.
Dulezité je naucit se
rozpoznat signaly téla.

SIGNAL

e Citi$ anavu nebo
napéti? Zvol jemné
protazeni nebo
dechova cviceni.

e Jsiplnaenergie?
MUzes si doprat

dynamictejsi sestavu.

e Mas bolesti nebo jsi
nemocnd@? Dej si
pauzu nebo si doprej
reloxacni pozici
(tfeba porzici ditéte)

Cviceni

skenovani tela

e Posad se do pohodiné

polohy nebo si lehni na
zada.

Zavri oCi a nékolikrat se
zhluboka nadechni
nosem, pomalu
vydechni.

Zamer pozornost na své
télo — zacni u nohou @
postupné si uvedomuj
kazdou Cast téla az po
hlavu.

VSimej si, kde citis
napéti, tnavu nebo
naopak lehkost @
energii.



Sminutova ranni
jogova rutina

V jOze, stejné jako v Zivote,
prinasi nejvetsi vysledky

pravidelnost. Neni potfeba
cviCit hodiny v kuse —

e Ndadech + protazeni -
Postav se, spoj dlané
nad hlavou a protdhni

o1ty e S se.
dulezitejsi je vytvorit si
navyk. ) » e Predklon (Uttan&sana)
| pét minut denné dokdze — Uvolni trup o nech
postupné zlepsit flexibility, Kratké, ale ¢asté cviceni: ruce volné viset k zemi.
silu i celkové naladéni.
e Pomadhd télu si e Kocka — kréva — Na
prirozené zvykat na véech &tyfech,
pohyb. prohybani a kulaceni
. : patere.
e Udrzuje mysl v klidu
a soustredenou. e Pozice ditéte — Sedni si
PRAVIDELNOST na paty, natdhni ruce

e Je snazsi na zarazeni
do kazdodenniho
Zivota.

dopredu a uvolni zada.

e Sed + dechové zklidnéni
— Posad se, zavri oCi a
vedome se bx
nadechni a vydechni.



Relaxace jako
soucast praxe

ProcC nenijogajen
o pohybu, aleio
odpocCinku?

JOga neni jen o protahovani
a posilovani téla, ale také o
umeni zastavit se a doprat
si védomy odpocinek.
Relaxace je dulezitd pro
regeneraci svalu, uklidneni
nervového systému a hlubsi
propojeni se sebou samou.

Pravé v téchto chvilich klidu
télo vstrebava benefity
cviceni a mysl se ucij, jak se
uvolnit.

cviceni relaxace
vV Savasane

e Lehni sina zddag, ruce

volné podél téla, dlané

smérfuji vzharu.

Zavrii oCi a uvolni celé
télo — nech ho klesnout
do podlozky.

Védomeé prodluz
vydech — s kazdym
vydechem pocitis vetsi
uvolnéni.

ZUstan takto 3—5 minut,
jen vnimej svdj dech a
pocity v téle.

Dovolit si nicnedélani je
nékdy to nejtézsi — ale je
to stejne dulezitd
soucCast jogy jako
samotny pohyb.

RELAXACE




Mini sestava
pro kazdy

den

1. Pozice hory (Tadasana) 2. Predklon vestoje 3. Nizky vypad 4. Pes hlavou dol (Adho 5. Pozice ditéte
— Stabilita o pfitomnost (Uttanasana) - Protazeni  (Anjaneyasana) — Otevieni  Mukha Svanasana) — (Balésana) — Uvolnéni a
zadni strany tela bokl a posileni nohou Protazeni celého téla zklidnéni
Postav se rovng, chodidla
na §ifku bokd, dlané sméfuji  Z Hory se s vydechem Z predklonu vykroC pravou Pfesun se na vSechny Ctyfi,  Sedni si na paty, natahni
vpred. pomalu predklon, neche;j nohou vzad a poloz koleno zaflexuj prsty na nohou a ruce dopredu a poloz
ruce volné klesnout k zemi. nazem. zvedni boky vzhuaru. celo na podlozku.
S nddechem dej ruce
nahoru, vytahnise za Pokrc kolena, pokud citis S nddechem zvedni paze Zatla¢ dlané do podlozky, Uvolni celé télo, nech
temenem hlavy, aktivuj napéti v hamstringach. nad hlavu a otevri hrudnik. snaz se srovnat zada do dech plynout.
svaly nohou a bricha. rovneé linie.
Uvolni hlavu a paze, dychej Drz pdnev v neutrdini pozici, Zavii oCi a vnimej
Uvédom si dech. do zadni strany téla. nevytlacuj zebra dopredu. Kolena muzou byt lehce pfijemny pocit uvolnéni.
pokrcend, pokud citis napéti
Poté na druhou stranu. v hamstringdch.

DA -



Jak si
vytvorit
navyk?

ZaCit je snadné, ale
vydrzet je umeni.

Pravidelnd jogova praxe

pPrinasi vysledky jen

tehdy, kdyz se stane

soucasti tvého

kazdodenniho zivota.

Jak na to?

1. Zaéni s malymi kroky
Nemusis cvicit hodinu
denné. Staci 5-10 minut,
hlavni je pravidelnost.
Postupné si télo i mysl
zvyknou a budes se na
svou praxi tésit.

2. Najdi si spravny cas
Vyber si ¢ast dne, kdy
se ti bude cvicit
nejlépe:

Réno — pomuZze ti
probudit télo a
nastartovat den s
energil.

Béhem dne — kratké
protazeni béhem prdce
pomuze soustifedeni a
uvolni napéti.

VecCer — jemnd jéga
pfed spanim pomuze
télu zrelaxovat a Iépe
usnout.

3. Spoj jogu s jinym
zvykem

Pokud si novy zvyk
propojis s nééim, co uz
délas, snaze ho zaradis
do denni rutiny.

Napriklad:

/ Po vycisténi zubU si
udélas par hlubokych
nddechu a jemny

4. Udélej si z jogy ritual

Vytvor si pfijemné
prostredi — zapal si
svicku, pust oblibenou
hudbu, pfiprav si
podlozku na viditelné
misto. Joga se tak
stane chvili jen pro
tebe.

5. Nehledej dokonalost,
ale radost

Neres§, jestli cviCis
.Spravné”. DUlezité je, ze
se hybes§, dychds a
vnimas své télo. Kazdy
maly krok se pocitd!

Zkus si nastavit upominku v

P redklon. telefonu nebo si vést ,.jogovy
< < . denik”, kde si budes$
\/ Pred spanim si zapisovat své pokroky a

lehnes do pozice ditéte. pocity.



ZaKladni
pozice
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Bojovnik | Tfinohy pes Pozice velblouda
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@ Porice trojtihainilu Hiuboky pledklon Bajavnik Il Pozice pluhu
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Poaice syilky Pes hisvou mahaoru Iogovy diep Haoluba kral

Pozice stenbie Posice tanedmka Polovitni kral ryb Bodni prkng
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Pozice, které se Casto
objevuji v lekcich jogy.
(Samoziejmé je jich
jesté velkd spousta:))



Zakladni
jogova
sestava

Pozdrav
Slunci

Pozdrav Slunci (Surya
Namaskar) je jednou z
nejzndmejsich jégovych
sekvenci, kterou najdes témér v
kazdém stylu jogy. Je to
dynamickd sestava propojujici
dech a pohyb, kterd te rozehreje,
protdhne a nabije energii na
cely den.

Zacni s 3 opakovanimi a postupné zvysuj podle
chuti a mozZnosti.

]

9 Hluboky predklon 1. Razice hory 2. Hluboky predklon

A J

8. Rovny predklon 3. Rovny predklon
7. Nizky vypad ; 4. Pes hlavou dollt
6. Chataranga 5. Pes hlavou nahoru



Dekuiji za
POZOrnost

karolina hantovon
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