Joginci: Pro rodice

Jaky typ jogy v Jogincich cvicime?

Joginci cvici jégu podle lyengara. B. K. S. lyengar byl joginsky guru, jehoZz metoda Uspésné pronikla v
poloviné minulého stoleti z Indie do Evropy a Ameriky a stala se zde velmi vyhleddvanou. Jde o
rehabilitacni typ jégy, ktery se vyznacuje tim, Ze jako jediny srovndva télo podle jeho osy a eliminuje
tak mj. nesoumérnosti téla, které mohou zpUsobovat zdravotni problémy. VyuZiva k tomu pomucky
(viz dale), diky nimZ mUzZe cvidit skute¢né kazdy — od déti pres téhotné az po starsi nebo i
handicapované lidi. lyengarova jéga je tedy oteviena vsem, aby z ni mohl kazdy podle svych potieb
profitovat.

V ¢em je takovy typ jogy vhodny ¢i dokonce potiebny pravé pro vase déti?

| kdyZ to tak mozna nevypada, i mensi déti se dnes v disledku sedavého zplsobu Zivota a obecné
mensi pohybové aktivity potykaji s rGznymi problémy v oblasti patere, i kdyZ o tom tfeba jesté ani
nemusi védét. Casté jsou skolidzy a viibec mald ohebnost patefe uz v raném $kolnim véku. A pravé
tady mUze cviceni jogy podle lyengara velmi dobfe pomoci vyrovnat pfipadné disproporce. Joga je ale
taky velmi vhodnym kompenzacnim cvi¢enim napf. k nejriznéjsim sportovnim aktivitam, jimz se dnes
déti bézné vénuiji a které casto jednostranné namahaji pouze urcité ¢asti téla.

Od kolika let se déti mohou stat joginky?

Jakmile jsou schopni samostatné cvicit. J6ga se doporucuje jiz zhruba od 4 let véku. A mizZete se k
nim pfipojit i vy, velci jogini. ©

Jaké obleceni je pro cviceni jogy idealni?

Joginci cvici v pohodiném obleceni z pfirodnich materialQ. V joéze plati — ¢im méné obleceni, tim lépe.
Na boty zapomerite Uplné.

Jaké zakladni pomucky se v lyengar joze pouzivaji?

Aby jednotlivé pozice zvladl opravdu kazdy jogin Ci joginek, pom{ze mu sloZena ¢i srolovana deka,
popruh (m(Ze jej nahradit pasek z kalhot, pfip. Svihadlo), bolstr (nebo tvrdsi polstar), dievéné
hranoly nebo bloky z molitanové drti (mozné nahradit knizkou), v nékterych pozicich dobte poslouzi
také obycejna Zidle. A k zakladni vybavé patfi samoziejmé také protiskluzova podlozka.

Stala se z vas rodina jogini a radi byste se o lyengar jéze dozvédéli vic? Nase odborna poradkyné
Jana Chovancova doporucuje napf. tyto odborné knizky:

B. K. S. lyengar: Vyklad jogy
Mira, Silva Mehta: Co je to joga

Silva, Mira a Shyam Mehta : J6ga podle lyengara



