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Jogové sekvence

Zazitek plynulosti v j6ze: navzajem sla-
déné asany se spojuji v harmonickou
a plynulou pohybovou sekvenci. Je to
meditace v pohybu. Kazda ze sedmi sé-
rii cvikll podporuje urcitou oblast téla —
zvolte si tu, ktera se pro vas hodi.
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Medical Yoga - zdrava cesta

V medical yoga se spojuji tisicileté
poznatky jégy s modernimi poznat-
ky Spiraldynamik®. Na zékladé zkou-
mani evoluce, anatomie a moderni
mediciny tak vznikd navod na ana-
tomicky spravné vedeni pohyb0.
Objevte zakony pfirody, archaické
pohybové programy, které jsou
od narozeni ulozeny v téle kazdého
clovéka, a aplikujte je do klasickych
fyzickych cviceni hathajégy. Télo se
tak stane cvicistém a pohyb uzdra-
vujici cestou k sobé samému. Ziska-
te vnitni stabilitu a rovnovahu, roz-
vinete silu a zlstanete pohyblivymi
az do vysokého veku.
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Vrana, Pes a spol. - asany

Seznamte se postupné s témi nej-
dulezitéjsimi asanami a jejich va-
riacemi. S preciznim zaméfenim
a koncentraci na detaily procitite
své vlastni télo, jeho hranice a sla-
bosti, ale i jeho silné stranky. Kazda
asana ma pfi tom specifické ucinky
na pohybové Ustroji a vnitfni organy.
3D-grafiky vdm ukdazou, které téles-
né struktury konkrétni dasana podpo-
ruje. Vybaveni témito poznatky na-
leznete vhodna cviceni i pfi existu-
jicich obtizich. V lehkych obménach
jsou dsany prizpUsobeny pro kazdo-
denni Zivot: prostorem pro cviceni
se tak stane autobusova zastavka,
kuchyné nebo dokonce kancelar.
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