
Joga - liek, ktor,y'sa ned6 predpisa{
u Ziadneho doKora, a predsa sa povaZu-
je za jednu z vel'mi fdinnfch foriem, pro-
striedkov, ako si uddatstav mladosti
do najdlh5ie. Procesom stamutia sa d6
v podstatnej miere predisf a tiZba mno-
hfch z niis, Kor5 sa skniva za zn6mou ve-
tou - priviesttelo, duiu a ducha do har
m6nie -, nie je nemoin5. Pr6ve cvidenie
jogy, Korii sa orientuje nielen na fyzickn
mechaniku a perfekciu tela, ale KorS sa

Prv6 fSza cviku
Vystrieme cel6 telo.
Z drieku sa vyfahuje-
me do di1ky, pohl'ad
mOie smerovatdoho-
ra, hrudnA chrbtica
tvori fahk'! zdklon do-
zadu.

Druhd f6za cviku
Z vy streti a p rech^dza me
do dalekdho predklonu svy-
strettn chrbtom v spodnej
a strednej Easti. Nohy sa
sn aiime vy stiemt. Bru ch o
tlacfme kstehn6m.

Tnetia fdza cviku
Osta n em e v predkl one, pl eci a
a krk sA uvofnen€. Vofne d'!cha-
me. Aktivita v chrbte ost'va za-
chovan6. Tento cvik je ulrazom
pocitu vystipenia zo seba sa-
meho, vynstenia ponad seba.
V polohe zotru1me 30 sekrtnd
ai jednu minitu.

ioga IEP,'F=E''BL
skutodne zaobe16 podas cvidenia aj rovi-
nou duie a ducha,jejednou z ciest.

V idedlnom pripade v6m hodinyjo$/
ponfkajf zaZit cvidenie, kde na prvom
mieste stoji Iprimnli zdujem o dloveka
ako celostnrl bytost. Podas cvicenia sa
zozn5mite s jogoulmi cvideniami (6sana-
mi), Kor6 si orientovan6 na nendsilnf,
vedomf spOsob vchSdzania do cvideni.
Velkd pozomost sa venuje volh6mu dy-
chu, pretoZe kaidf dlovek mii individuiil-

nu dychov0 kvalitu a individuiilny rytmus
dfchania. Dychov6 cvidenia priniiSajf
vel'mi vel'a pokoja, harmonizujri l6tkovrj
ujmenu, obdanivajf vitalitou a zdravfm
spdnkom a okrem in6ho vol'nf dych ve-
die k vedomiu slobody. Dalej sa podas
cvidenia dozviete, ako dodat pohybli-
vost, pru2nost a ohybnos{ va6ej chrbtici.
Pohyboul apariit je uirazom
duievn6ho Zivota, ulrazom ducha.

Keby sme to zhrnuli, vol'n6 dllchanie,
nendsilnost a vedom6 cvidenie, pohybli-
vd a pruZn5 chrbtica, k tomu aj jednodu-
chd koncentradn6 cvidenia a relax6cia
sri moinosti, ako diastodne predist pro-
cesom starnutia, resp. ako si ao naj-
dlhSie uchovatvnftornf mladost T5 sa
bude ukazovat aj navonok. A to naprik-
lad v podobe zdravdho tela, v zdujme
o okoliti svet, v radosti zo Zivota v celej
jeho 5irke. Joga dok6ie celf vaiu bytost
upriami{ k stavu, ked pocitite Zivot ce-
lostne vrdtane starnutia nie ako boj s da-
som, ale ako radostnd preiivanie bytia.

Jogu, kedze nieje prim5rne orientova-
n6 na vlkon, mOZe praKizovat kaZdf bez
ohl'adu na vek, pohlavie a fyzick6 schop-
nosti. Vybrali sme pre vds aj jeden z cvi-
kov, ktoni si mOZetevysk05atdoma: po-
loha uttan6sana - klieste v stoj,.

SiMa Wagnercv5
StidioJos|ASAM
www.asana.sk
v spoluprdcl s Fitness Rozadol


