Zakladni pravidla cvi¢eni powerjogy

Dychejte nosem, pravidelné€, zhluboka a klidné - plny jogovy dech
Vnimejte své télo, soustied’te se pouze na sebe, provedeni asan a dech
Neublizujte — sob¢ ani ostatnim

Nesnazte se za kazdou cenu zvladat narocné pozice

Ptechod z 1. pozice do 2. je vZdy plynuly a pomaly

Neustale zpeviujte centrum téla: panevni dno a bfisni svaly

Zkruty (torzni pozice) provadéjte vzdy nejdiiv vpravo

Provadéjte nadech se stoupanim nebo otevirdnim, vydech s klesanim nebo zaviranim
pozice

Respektujte své t€lo, sami sebe, neptecenujte své sily

Péstujte vytrvalost a pevnou vili

Zdravotni omezeni pro cvi¢eni powerjogy

Pted zacatkem cviceni vzdy upozornéte lektora na své zdravotni omezeni a problémy.
Jedna se zejména o:

téhotenstvi

pooperacni stavy

psychické problémy

vysoky ¢€i nizky krevni tlak
nemoci srdce

epilepsie

zvySeny nitroo¢ni tlak
zvySenou funkci Stitné Zlazy

Ve vSech téchto pripadech se doporucuje konzultace s oSetiujicim lékarem.

Pokud mate potize s vysokym tlakem, nesetrvavejte dlouhou dobu v pfedklonovych
pozicich

Pokud mate nizky krevni tlak, vracejte se pomalu a postupné z predklonovych pozic
Ned¢lejte svicku, pokud mate menstruaci, nebo mate potize se Stitnou zlazou
(hyperfunkce §titné Zlazy)

Pokud mate problémy s kréni pateti, bud’te opatrni pti zaklonovych pozicich

V prvnich 3 dnech menstruace se Zenam nedoporucuji obracené pozice (svi¢ka, pluh).
Cviceni je urcené pro zdravé lidi — je nutné respektovat sviij zdravotni stav!

Prizpusobte cviceni s ohledem na moznosti, které ma Vase télo!

NeubliZujte si!



Zakladni pravidla na lekcich jogy

e pfedem upozornéte lektora na své zdravotni problémy nebo omezeni

e cvicte jen tehdy, jste-li zdravi, necvicte pii bolestech, nachlazeni

e pfied lekci 2 - 3 hodiny nejezte

e bud'te dochvilni (pozdnim ptichodem rusite ostatni)

e vypnéte si vas mobilni telefon

o pfed zacatkem cviceni si dojdéte na toaletu

e piti se béhem cviceni nedoporucuje, ale potiebujete-li se napit, mizete v rozumném
mnozstvi, cca 10 min. po ukonceni lekce vypijte dostatek Cisté vody

e pokud potiebujete odejit z lekce diive, udélejte tak jesté pred zahajenim zavérecné
relaxace

e bezprosttedné po lekci se nedoporucuje sprchovani - to mize zastavit nastartované
metabolické procesy



