YOGA-WHEEL

Novinka ve svété jogy.

Pomducky v j6ze ano €i ne?

To je otazka, kterou jsem si Casto jako ucitel, ktery cti tradi¢ni jogu pokladala.

V tomto pfipadé zni odpovéd ,ano”.

Pomoci jogoveého kola (wheel) se nam podafri uvolnit ztuhlé fascie (tkané) a navratit
jim tak jejich pruznost, mobilizovat ramenni a kyc€elni klouby, mobilizovat pater a tim
tak prohloubit nase zaklony, zpevnit télesné jadro, rozproudit stagnujici energii

v oblasti hrudi, coz umozni nasemu télu nejen lépe dychat, ale i Iépe komunikovat se
sebou samymi a okolim. J6gové kolo pusobi jemnym tlakem na nase tkané. Diky
tomu se nase télo 1épe uvolni a umozni nam se do jégové asany (pozice) ponofit
hloubéji jizZ béhem lekce. Tyto a jiné vyhody, nasledné ocenime v bézné jogové praxi.
Tato pomucka nam pomuze se v pozicich Iépe zafixovat, ustalit s mensim asilim, coz
nam umozni pozici védoméji prozit a nasledné si ji i uzit...

Lekce je vhodna pro vSechny, nejen pro déle praktikujici ale i pro ty, ktefi jogu teprve
objevuiji. )

Tésim se na Vas NAMASTE

Ukéazka nékolika asan:

Sealed Pigeon Easy Pigeon Prgeon Resting Pigeon Spinal Twist

Front Stratch Sida Stretch Plank

e

One Leg Foward Fold Back Stretch Star




