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Definicia

Cvicenie ktoré kombinuje zadkladné polohy (asany) jogy s posiliovacimi, stre¢ingovymi,
rehabilita¢nymi, uvolmiujucimi a relaxa¢nymi cvikmi. Oproti klasickej joge obsahuje menej
meditacnych prvkov a viac dynamickejSich cvikov. Jeho cielom je:

Zvysit vitalitu ¢loveka a zlepsit jeho zdravie ukludnenim mozgovej aktivity a nervovych vlakien,
spomalenim dychania, obnovenim energetickych zdrojov organizmu, eliminaciou vycCerpania

a depresii prehibenim dychania, zvy3enim prisunu kyslika, zlepsenim krvného obehu, posilnenim
imunitného systému, posilfiovanim detoxika¢ného pohybu Criev.

Zlepsit flexibilitu pohybovej sustavy ¢loveka prostrednictvom natahovania svalov ktorym sa zvySuje
ich pruznost, uvolfiovanim hrudnika, bedrovych kibov a panvy, ¢im sa ziska v ludskom tele viac
priestoru pre pracu vnatornych orgadnov a systémov ludského organizmu, vyrovnavanim svalovych
disbalancii, upravovanim sklonu panvy a vyrovnavanim patologickych zakriveni chrbtice.

Formovanie postavy, zvysSenie fyzickej kondicie a rozvoj sily vyrovnavanim chrbtice,
zvySenim pruznosti svalov a svalového napatia, vykreslenim svalov tela.

Zabezpecenie dostatocnej relaxdcie, zvySenie sustredenia, posilhovanie sebapozndvania eliminaciou
nervozity.
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