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Nove od zari 2018:

Kazdé pondéli od 17-18.15 h

RELAXACNI JOGA

... hechte vSechny vaSe myslenky odplout ...

Relaxacni joga vychazi z klasické hatha jogy, ale klade nejvétsi diiraz na dech — nikoliv na t€lo a mysl.
Nenutite se do Zadné pozice, jste svédky svého téla, sledujete, jak se hyb4 a jak dycha. Dech je jako teka,
ktera vas vede z jedné pozice (4sany) do druhé. Kdyz méte pocit, Ze vasemu télu néjaka pdza nevyhovuje,
prosté ji nedélate. V lekcich se nddherné uvolnite a jemné protahnete, jejich pfirozenou soucasti jsou i
klasické jogové relaxace.

Pro koho je vhodna

Po fyzické strance je relaxacni joga ptistupna vS§em. Je vhodna pro kazdého, kdo trpi stresem a touZi po
uvolnéni, meditaci a zklidnéni. Pfijemn¢ protahne zada i t€lo, ale neklade Zadny duraz na fyzickou
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pfipravenost. Omezenim mohou byt stavy deprese, pro které je vhodné spiSe dynamictéjsi cviceni.

Kazdy ¢tvrtek od 17-18.15 h

VINYASA FLOW JOGA

....plynuti s dechem...

Vinyasa joga je volné splynuti dechu a jednotlivych pozic téla, kazdy pohyb sleduje nadech nebo vydech.
Tato technika je nékdy také nazyvana Vinyasa Flow - plynulé pfechazeni z pozice do pozice v rytmu dechu
naprosto hladkym zplsobem, ktery predstavuje dokonale sladénou techniku dechu a pohybu. Cvi¢eni byva
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Pro koho je vhodna

Vinyasa joga jiz pfedpoklada urcitou zakladni znalost jednotlivych pozic, je tedy vhodnéjsi spiSe pro ty,
ktefi maji uz alespon par lekci jégy za sebou, ale ani Uplny novacek, pokud je pohybové nadany, se v
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ti, kdo se chtéji nejen protahnout, ale také trochu zapotit.
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