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Zhluboka se nadechni

To byl ale tyden! Sotva se vleces po schodech do uéebny jégy ve

vasi ¢tvrti a jako bys nesla na zaddech tihu celého svéta. V pondéli

test z matematiky a na ¢tvrtek tolik uéenil Jsi hrozné unavena.

Kvuli stresu z pripravy do Skoly a ranni hadce se sestrou mas

v hlavé uplny zmatek a nedokazes se na nic soustredit.

CAS RELAXOVAT

Aékoh té ldka zamirit ze skoly
rovnou domi a uvelebit se na

gauci, vis, Zze hodina jégy ti pomtze

procistit si hlavu a prijemneé té

osvezi.

Zujes siboty a odlozis skolnibatoh,
pak vejdes do ucebny. Je v ni Sero

a teplo. Nékolik lidi tu uz tise sedi
nebo lezi na podlozkach. Zamiris ke
svému oblibenému mistu v zadni
Casti mistnosti a rozlozis si
podlozku. Uz ted se citis lépe.
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HODINA ZACINA

Ucitel vehézi a vyzve vas, abyste si
lehli a zacali zhluboka dychat.

Zavtes oCi a naslouchas jeho hlasu.

Zakratko uz jsizabrané do cviceni.

Pomalu stridas polohy, procvicujes
svaly celého téla. Potis se

a soustredis se na svij dech.
Zkusis stoj na hlavé — polohu,
kterou uz mésice trénujes —

a vydrzi§ v nipo dobu nékolika
nadecht!
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ZHLUBOKA SE NADECHNL

CO TE MOTIVUJE?

Lidé obvykle zacinaji cvi¢it jégu, aby
zlepsili svou télesnou zdatnost — ziskali
pruznost a vétsi silu. Ale jedna nedéavna
studie prokazala, Ze se vétSina z nich

po néjakém ¢ase nau¢i mit rada i jinou
stranku tohoto cvi¢eni. Vice nez dvé
tfetiny téch, kdo pravidelné cvi¢i jogu,

to délaji proto, Ze jim j6ga pomaha zvladat
stres a zlepSit naladu.

ULEVA OD STRESU

Hodina brzy kon¢i dlouhou meditaci.
Kdyz uéitel pomalu rozsviti svétla,
uvédomis si, ze jsi celou tu dobu
nepomyslela ani na skolu, anina
hédku se sestrou. Jaka uleval

Kdyz si sbalis véci, podékujes uciteli,
citis se uvolnénd a $tastna. Jak ti
dokéze hodina jogy tak vyrazné
zménit den? Sotva vyjdes z ucebny,
sahnes po mobilu a zavolas sestte.
Ptas seji, jestlima chut dat si

k veceri pizzu.
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