                                                                                                                        

SVĚTLO NA JÓGU
jak se obléknout ke cvičení
lekce jógy trvá 60 nebo 120 minut s přestávkou. 

základní cviky jsou jemnější část cvičení. v kurzu základních cviků se cvičí zahřívací a jemné protahovací cviky. oblečení je zde nejvhodněji maximálně pohodlné s možnostmi odkládat část oblečení v případě většího zahřátí – či přibrat si část oblečení v případě klidnějšího setrvávání v některé regenerační poloze. 
dynamická jóga je harmoničtější a pohybovější část cvičení. cvičí se zde zásadně zcela na boso a je třeba počítat s tím, že se celé tělo ideálně ve všech svalech prohřeje a zaktivizuje.

začít jógu je jako začít hrát na nějaký hudební nástroj. nejdříve vše vykonáváme mechanicky a máme problémy s každou notou.

po čase zjistíte, že vaše prsty se začínají dotýkat těch správných kláves automaticky. vaše tělo a mysl se spolu s hudebním nástrojem začnou podobat jednomu celku. 

pak se můžete ponořit do pozice těla a začít si uvědomovat jemnější detaily. vnímáte například rozevírání partií hrudi, protahování prstů, otvírání zad, prohlubování dechu, zostřování vědomí, zklidňování mysli ... přitom nás nesmějí příliš omezovat jakékoli potíže s nevhodným oblečením.

později budete v každé pozici těla pohlceni krásou a harmonií své bytosti. 
kurzy jógy světlo na jógu www.joga999.cz  cvičitel němeček 777882332
