10 TIPOV AKO ZACAT
CVICIT JOGU DOMA
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PRECO chce$ cvitit jogu? Co chce§ ziskat

cvicenim jogy? Silu, flexibilitu, ukludnenie
TI P 01 mysle, zlepSenie spanku...? Akékolvek

URE| Sl SVOJE Tvoje PRECO je, napis si ho (a vrat sa k
CIELE A ZAMERY! nemu vZzdy ked sa Ti do cvi¢enia nebude
chciet :D).

Bud realistickd ohladom toho, kolko ¢asu

TI P 02 mas. Zostan pri 15-20 minGtach denne

kym to nebude pre Teba jednoduché. A7
VYCLEN SI 15-20 potom predIZ cvi€enie, ale len 0 10 minat.
MINI.’IT DENNE Klacom k dlhodobej domacej praxi je

pravidelnost a nie dizka.
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Vedené hodiny jogy a domaca prax idu
ruka v ruke. Ak je to mozné, nadalej cvic aj
s ucitelom. Tieto vedené hodiny budu

TI P 03 zasobovat Tvoju domacu prax novymi

napadmi. Cvienim doma zlepSiS svoju

POKRACUJ, prax a na hodinach tak mdzes ist do
VO VED,ENYCH vacSich vyziev. Na hodinach jégy sa ucis
HODINACH ako praktikovat jogu a doma sa s jégou

maozes "pohrat, skusat, experimentovat".
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Naplanuj si, €o budeS cvicit, eSte
predtym ako vstupiS na podlozku. Na
konci cvicenia budeS spokojna, Ze si svoOj

TI P 04 ¢as vyuzila efektivne a povzbudi Ta to k

- tomu, aby si si zacvicila aj na dalSi den.
NAPLANUJ SI d :
CO BUDES CVICIT Nevie$ kde zacat? InSpiruj sa videami,

sekvenciami, tipmi a radami na mojej
stranke www.zenskajoga.sk.
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Domaca prax Ti dava priestor hrat sa

I I P 05 a skimat c¢o si sa na hodine naucila. Je

to prileZitost skutocne prispdsobit svoju
UROB SITO PO prax tomu ako sa v danom momente citis
SVOJOM a ¢o potrebujes.
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VSetko dobré, Co za to stoji, vyZaduje kus
prace, v3ak? Cas investovany do

domacej praxe = ziskané benefity
TIP 06 (fyzické, psychické). Zaved si "jéga

- dennik", zapiS si sekvenciu, ktord si
DISCIPLINA A raktikovala IOa oznac si ako si pokrocila
ZAVAZOK > > P

pri jednotlivych asanach a benefity, ktoré
pocitujes.
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Najdi si svetlé, vzdusné miesto, kde
nebudes, pokial mozno, vyruSovana (ja
viem, to bude vyzva :D)
TIP 07 Rano si viac "nabudend" a mas viac
energie, ale si tiez viac "ztuhnuta". Vecer
KDE A KEDY? si viac flexibilna, ale si aj viac unavena.
Vyber si cas, ktory vyhovuje Tvojmu
Zivotnému Stylu.
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Podlozka je velmi dolezita, aby si si
vymedzila priestor. VSetko ostatné zavisi
TIP 08 od Tvojho tela, sekvencie a Tvojich
EO BUDE§ mozZnosti.
POTREBOVAT? @ Pozri si video ako si vyrobit joga

pomocky z veci, ktoré mas doma.
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Ano, Tvoja domaca prax je individualna
cesta. Je to Tvoja jedinecnd skusenost,
avSak to neznamena, Ze nemodze byt

I I P 09 zdielana s ostatnymi.

Podel sa o svoje vitazstva aj o to, s ¢im

ZDIELA), e i nadner A (nEnicAc
INSPIRUJ SA

7 Pridaj sa ku dalsim skvelym Zenam do
\ﬂﬁﬁ FB skupiny Zenska jéoga s Veve.
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Uisti sa, Ze praktikujeS joégu a nie len
fyzické cviCenie. Sustred sa na jednotlivé
TI P 1 o akcie pozicie, na svoje telo a jeho
VNlMAj, VSlMAj "zrovnanie". Ak pocitiS zla bolest (ostru

S1 A RESPEKTU]J alebo nahlu) NEPOKRACU) a vyhladaj
radu od certifikovaného ucitela.

< ewrgeRa RN PR ——
INSPIRUJ SA ...

Nevies ako zacat? InSpiruj sa videami, sekvenciami, tipmi a radami
na mojej stranke www.zenskajoga.sk.

,

Zenskd jéga

1 Volam sa Veronika "Veve" a som certifikovana
. ucitelka lyengar jogy. Milujem jégu a rada
- objavujem a pozorujem, ako meni mdj vonkajsi
. aj vnutorny svet. Mojim poslanim je ukazat
" Jendm cestu ako cvidit jogu aj v pohodli
vlastného domova a pri cviceni reSpektovat a
prehlbovat svoju Zenskost.
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