NajlepsSie cvicenie pre Vas chrbat.
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Vyborny pomocnik pri bolestiach chrbta, svalov a kibov.
Pomaha pestovat pokoj a celkové stiSenie rychleho zivotného tempa, tlmi Géinky stresu.

Najprepracovanejsi a najstarsi systém cviceni vobec - joga.

Joga je tréning a meditacia, cvicenie tela i mysle.

Ako pri kazdom vyvijajicom sa umeni, tak aj pri joge vznikaji rézne skoly a podskupiny.

Vplyvom réznych kultur a filozofii sa stalo toto starobylé umenie sti¢astou moderného sposobu
Zivota.

Jednou s takychto podskupin je aj Iyengar joga.

Zakladom tohoto Stylu je praca na svojej fyzickej stranke, prostrednictvom jogovych pozicii (asan)
a hlbokého dychania.

Vyhyba sa prehnanej spiritualite, kladie doraz na detail, presnost, vydrz v konkrétnej pozicii pri
spravnom dychani.

Zameriava sa na rozvoj sily, mobility a stability.

Pri cviCeni sa pouzivajui rozne pomocky, pasy, prikryvky, vankudse, lavicky, popruhy a vrecia
s pieskom.



Aj ked' sa nepouzivaju rozne mantry a iné spirituélne prvky, pri jednotlivych asanach vyuzivame
vedomé sustredenie mysle na precvicovanu cast tela a dychanie - meditaciu v akcii.

Lekarska Iyengar joga

V praxi sa cvi¢enie jogy pouziva na rieSenie roznych zdravotnych portch a ochoreni.
Pouziva sa pri vysokom krvnom tlaku, nespavosti, depresiach a priznakoch menopauzy.

Viaceré rehabilitacné centrd a nemocnice vyuzivaju vo svojich programoch rehabilitacie a fyzikalnej
terapie prave Iyengar jogu.

Najviac je vyuzivana pri chronickych bolestiach chrbta, pretoze pomaha pri
manipulacii s nepruznymi, stuhnutymi a skratenymi svalmi.

Jednym z dovodov jej ucinku pri liecbe je, ze jednotlivé cviky mézu byt upravené podla potrieb
kazdého pacienta.

Ak chcete predist problémom, alebo ich uz mate, sktste navstivit kurz jogy vo vasom okoli.



Naucia vas spravne prevedenie cvikov, spravne dychat a mozno aj najst svoju cestu.

Pravidelnym cvicenim udrziavate mladost tela a mysle.
Ziskate silu, pruznost, ochranu a regeneraciu kibov.

Zvysi sa hladina energie a s pokojnou myslou prezijete kazdy novy den.

Vyskusajte.

Ak sa Vam c¢lanok pacil, zdielajte ho s priatelmi. [x]
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