                                                                                                                        

SVĚTLO NA JÓGU
o jídle a pití při cvičení jógy
při cvičení jógy je důležité, aby naše mysl a aby naše tělo bylo ve chvíli cvičení uvolněné a vnímavé k novým prožitkům. často jídlo a pití naši vnímavost otupují. 

někdy se však může i stát, že nás trávení potravy začne při cvičení rušit vnitřními zvuky, nečekanou těžkostí a nechutí k pohybu.
někdy se může dokonce stát i to, že z některých poloh nám po jídle může být nevolno. zvláště rizikové jsou v těchto situacích polohy s hlavou dolu pro lidi s nižším krevním tlakem.
z uvedených důvodů se před cvičením jógy doporučuje jíst a pít s rozmyslem. nejlépe se jóga cvičí na lačno ale ne o hladu. nedáváme žádné striktní zákazy jídel protože vliv jídla na naši vnímavost a vliv jídla na dobrý pocit během cvičení je velmi individuální. 

nic nepokazíte, pokud hodinu a půl před cvičením jógy jíst nebudete a pokud budete před cvičením i během cvičení pít s mírou.

obecně platí, že trávení jídla vyžaduje zapojení některých celků naší nervové soustavy do procesu trávení. tak se některé části naší bytosti nebudou po jídle moci do našeho cvičení zapojit a lekce jógy nebude mít takový efekt, na jaký jsme jindy zvyklí. 
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