JOGA VE VZDUCHU

STREDA 19.00 - 20.00 lektor LUCIE STEJSKALOVA

Co na sebe?

Vizhledem k obracenym poloham a tlaku sité v podpaZi a ffislech je vhodné obleéeni: sportovni

kalhoty pod kolena nebo dlouhé, tésnéjsi triko s rukavem (tilka jsou nevhodna), ponoZzky.
Kalhoty ani triko nesmi mit kovové aplikace ani zipy, u Zzen neni vhodna podprsenka s kostici:

Vzhledem k jemnému a choulostivému materialu, ze kterého jsou sité vyrobeny a také kvuli
bezpecnosti klienta pfi cvi¢eni je nezbytné vSechny Sperky (nausnice, prstynky, piercingy,
hodinky apod.) odlozit. V pfipadg, ze je nelze sundat, doporuCujeme alespon prelepit naplasti.

Doporucujeme:

Konzultujte sva zdravotni omezeni a aktualni zdravotni stav s lektorem pfed hodinou, tak aby
vas mohl z ur€itych prvkd vynechat.

\lezmeéte si s sebou lahev s pitim a rucnik.
Pfed lekci si odskocte na WC - tlak na bficho s plnym moc¢ovym méchyfem neni pfijemny.
Pfed lekci se najezte 1, 5 — 2 hodiny, na lekci nechodte na lacno.

Neprecenujte své sily a v pripadé nevolnosti si sednéte do sité a houpejte se nebo pod sit' a
prodychejte se.

Kontraindikace:

téhotenstvi / zvySeny nitroo¢ni tlak, glaukom (zeleny zakal) / srde¢ni poruchy a onemocnéni
(dekompenzované) / nedavné chirurgické zakroky (oci, zapésti, ramena, ruce, kycle, zada) /
extrémné vysoky krevni tlak (rychlé a asté zmeny poloh) / Cerstvé urazy hlavy (otfes mozku,
apod.) / vaZzna onemocnéni vnitfnich organd, kyla / akutni vyhfez meziobratlové ploténky,
vazné poruchy patefe, onemocnéni michy / botox v den cvi¢eni

Béhem lekce muzete ucitit uvolnéni nebo euforii. Pocity se stfidaji, ale pokud provadite
jednotlivé prvky dle instrukci lektora a poslouchate sveé télo, pak se nemusite niceho obavat.

Na tomto cviCeni ziskate pevné pruzné télo, ale také prekonate sami sebe a posilite svého
ducha.



