Joga vam pomuze dobit energii
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Studio Yoga Blue Art nabizi nékolik typt kurz{, které jsou uzplsobené na miru zacate¢niklm i pokrocilym.
Otevieno ma kazdy den od osmi rano do sedmi vecer.
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Spousta milovnikd aktivniho Zivotniho stylu vnima jogu jako idedlni zplsob, jak posilit a protdhnout celé
télo, uvolnit se, zbavit se stresu a dobit energii. RGzné styly tradi¢niho indického cviceni si mizete
vyzkousSet napriklad ve studiu Yoga Blue Art, které uz témér deset let sidli na ndmésti Jifiho z Podébrad.
,Po studiich tance a herectvi a narozeni tfi déti jsem objevila jogu, ktera mi pomohla s bolestmi zad. Brzy
nasledovaly instruktorské kurzy a touha mit vliastni studio. Kdyz jsem nasla prostor ve vnitrobloku na
Vinohradech, védéla jsem, Ze je to ono, a v roce 2015 jsem otevrela,” popisuje svoji cestu Sabina
Vojvodova.

Pod vedenim nékterého ze ¢trnacti lektord si mdzete vyzkouset hot jégu v horkém séle s teplotou 37 °C
i lekce v séle s pokojovou teplotou. ,Oblibenost kurzl se u nds méni podle ro¢niho obdobi, pocasi

a médnich trendd. V zimé vede hot jéga, protoze prijemné zahreje, v 1été voli klienti radéji cviceni pri
bézné teploté,” rikd Sabina.

Zaroven upresiuje, ze vysoka teplota umoznuje, aby se svaly a klouby Iépe protahly, coz usnadnuje
spravné provedeni télesnych pozic. Teplé prostredi zaroven posiluje kardiovaskularni systém, okyslicuje
organismus, zlepsuje krevni obéh a detoxikuje télo. Podle zkusené lektorky tak jde o néco rychlejsi, ale
naroc¢néjsi cestu k celkové flexibilité. ,Klasickd joga v séle s pokojovou teplotou se zaméfuje zase na
fyzicky i duSevni trénink, zlepSuje drzeni téla, rovnovahu a snizuje stres. Pomaha zmirnit priznaky
chronickych onemocnéni, jako jsou poruchy spanku, deprese a Uzkosti. Oba druhy jsou tedy velice
podobné a nejlepsi je cvi¢eni kombinovat. Pro zac¢atec¢nika je nicméné nejdllezitéjsi odhodlat se prijit

a vytrvat. Je naprosto bézné, Ze z vybranych cvikd zvlada kazdy néco Iépe a néco vyzaduje vétsi miru
trpélivosti,” doplfuje Sabina.

V zari se Yoga Blue Art zapoji do projektu #beactiveday, ktery se kond v rdmci celonarodni kampané
Aktivni zafi. Diky tomu budete mit moZnost si od Ctvrtka 26. do nedéle 29. zafi zajit do vinohradského
studia zdarma. Dalsi informace hledejte na webu yogablueart.cz.



