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Je to bezpecné cvicenie?

UrcCite ano! Siet a tchytky s vyrobené zo Specialneho materialu,
podobne ako padak. Systém uchytenia siete do stropu je velmi bez-
pecny a pochopitelne pred prvym pouzitim je vykonanéa zatazova
skaska. Siete st pravidelne kontrolované. Co sa tyka bezpeénosti
v priebehu cvicenia, nemusite mat Ziadne obavy. V priebehu lekcie sa
nauéite vyuzivat siet, ktora poskytuje oporu a vy sa mozete bezpecne
zavesit hlavou dole a uzivat si dokonaly pocit uvolnenia chrbtice.

Je joga bez tiaze namahava?

Pri prvom cviCeni jogy bez zataze moze mat Clovek zviastne pocity.
Vase svaly budete zapajat inym spésobom, budete striedavo hlavou
hore aj dole a va$ mozog sa bude ucit pracovat s va¢Sim prisunom
krvi. To vSetko so sebou prinaSa prijemna Gnavu. UrCite budete pre-
kvapeni, ako vdaka sieti zvladnete aj taZSie pozicie, ktoré by ste nor-
malne nezvladli.

Kedy je vhodny cas na cvicenie tejto jogy?

Je toiba na vas. Urcite ale musite dodrZat pravidlo dve hodiny pred
cvicenim nejest a mat vhodné oblecenie. DIhé a priliehavé nohavice
s dizkou pod kolena a pokial zaginate, je lepsie tricko s dihym rukévom.

Aké zdravotné ucinky ma joga bez tiaze?

Uginky st rovnaké ako u klasickjch obréatenych pozicii. Pomaha pri
bolestiach chrbtice, stimuluje ¢innost mozgu, lymfatického systému
imunitného systému aj travenia. Pomaha odstranit problémy s nespa-
vostou a depresiami.

Viete co je joga bez tiaze?

Joga bez tiazZe je cvicenie jogowyjch pozicii v Spe- Su nejaké zdravotné obmedzenia?
cialnej sieti. Lekcia je rozdelena do dvoch casti. Ano, tento typ cvicenia jogy sa neodporica tehotnym
Prva sa zameriava na cvicenie tazsich zaklono- Zenam a pokial niekto trpi na vysoky krvny tlak, méa srdco-
wych pozicii a druha éast ma terapeutické tcinky,  vo-cievne problémy alebo zeleny zékal, je nutné poradit
pri ktorych vplyvom gravitacie dochadza k jemné-  savopred so svojim lekarom.
mu pretiahnutiu chrbtice.
Joga bez tiaze je prijemny spdsob relaxacie a cvicenia.
Vyskusajte tito jogu a budete mat pocit, Ze vaSe svaly
pracuju celkom inak, Ze vasa chrbtica je dokonale vyrov-
nana a pri cviceni a hipani ste sa vrétili do detskych Cias.
Urcite sa budete citit skvele.

Joga bez tiaZe sa cvici iba vo wellnes & spa Resortu
Svata Katefina na Vysoc¢ine www.katerinaresort.cz.
Cena za hodinovii lekciu je 190 Ké.

V Prahe v stidiu Filight www.fitlight.cz je cena hodi-
novej lekcie 170 K¢. Lektorkou na obidvoch miestach
je znama cvicitel'ka jogy Zuzana Klingrova.
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