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~Jakykoli sfrh je zbytény. VSechno pdebuje swj ¢as, aby
vyrostlo. Praveé &ci rostou, fist potebujecas.

A vnitini rist je ten nejkrasysi v celé existenci”
Oso, indicky mystik

Joga je ¥da o €le, mysli , vedomi a dusSi. Pochazi z Indie a jejim cilem
je pomociclovéku ziskat a zlepSigkesné, dusSevni, socialni a duchovni zdravi a
dosahnout harmonie. Gd@nimgistite celédlo a zlepSujete psychickou
odolnost. Sprawhprovadna joga podporuje zdravylésny vyvoj, rozviji
tvorivost, gredstavivost, sousdini a pomaha lepSimu poznani sebe i druhych.
Pomaoci jogy se daji snizovat Uzkosti, deprese amak i zlepSovat Skolni
prosggch. Pozorovani a vyzkumy &ki o vyrazi kladnych @incich jégovych
cvic¢eni @i upeviiovani dusevni rovnovahyt, rozvoji koncentrace i zvySovani
efektivity uceni. Krong preventivnich cil jako je nap.ndprava vadného drzeni
téla a zvySovani celkové odolnosti organismu vysteplg popedi pra¢
vyznam relaxa&ni, pisobici klads pii snizovani tzkostnych staypramenicich
ze skolnihai rodinného prosedi.

Cuteni by n¢lo probihat v klidném prostdi, ve volném obteni za
pomoci meditani hudby. Bhem cvéeni by si di¢ mélo uvédomovat prvky
spravného dychani, do by si navozovat pocity uvoni, predstavy krasnych a
piijemnych ci tak , aby se citlo déb a v bezpd. Cilem dychani je
synchronizovat dech s jednotlivymi pozicemi. Nadeackhydech se provadi
nosem. Nosem se dycha proto, aby se vzduetisfil a oteplil se prodo.
Vydech¢isti nos a zbavujeib n&iistot. Ri nddechu je ficho pevné a pruzné.
Pti vydechu se vtahuje pupik k p#te

Joga proeétd by nx¢la probihat hravou formou a vzdy se sklada
z jednotlivych cwvieni, asan, které se opakuji Atggm na sebe navazujifiP
provadni asan dochazi rpvazre k protazeni svaél a jejich naslednému
uvolnéni. Tim se joga liSi od ostatnich sportovnich aktiktere \&tSinou
zatzuji svaly dynamicky, s rychlymi stahy kosternihalstva. Navic jogova
cvic¢eni jsou zamrena na vnini prozivani pohybu, ne na vykon acx#tvi.
Ne¢které &sany jsou doparmwvany i pro dti s €zkymi obtizemi nap se
srde&nimi vadami, po operacicttibha apod. V dnesni ddlpiibyva mnoho dti
s alergiemi a astmatem. Tato &mi mohou &tem s &mito obtizemi vyrazé
pomoci. Vhodné relaxai prvky, jako je hudba, mluvené slovo se mohou
vyuZivat ve vydovacim procesu, ale i ve volnych chvilkach ve Skadluzirg.
Joga poskytuje fjemné zklidéni, relaxaci a radost! Za pomoci zdravého



cviceni a pozic pojmenovanych podle iAtek, nenartného posilovani a
piedevsim dychani uet pasobi velice dote a pozitivie na jejich vyvoj.

.Dejte dtem to, zéeho budou bohaté cely Zivot. Dejte jim lasku, mogtr
a vychovu. Nepdebuji drahé hrky, ale zajem a lasku!”

Parambhamami MaheSvarananda

Cile projektu:

Joga je zppsob mysleni, &da....

Kde se joga c¥i, spravna technika dychani.
Co nam jégaimnasi, jak nAm pomaha v zivot




