Kurz Ashtanga jogy pro zac¢ate¢niky

LISTOPAD - PROSINEC 2025

V Relax Jogovné poradame Kurz Ashtanga jogy pro zaCateCniky. Nove je po zkusenostech kurz
prodlouzeny, aby studenti mohli [épe vstrebat zakladni principy uCenia zacit Ci prohloubit svou
Ashtangovou praxi.

CviCeni Ashtanga jogy vyzaduje jistou miru odhodlani, motivace a ochoty ke zmenam. Aby mélo
absolvovani kurzu pro studenta prinos, je treba pokouset se vnaset postupne pravidelné cviceni do svého
zivota, prevzit odpovédnost za svou vlastni praxi a svuj zivot. Viele doporucujeme zacit navStévovat jiz
behem kurzu pravidelné lekce nebo procvicovat ziskané znalosti a dovednosti doma.

Co vas ¢eka

Ashtangajoga je postavena na pravidelném, idealné kazdodennim cvi¢eni(6+1), které pfinasi pozvolny pokrok na
Urovni zdravi, priznosti a sily. Zklidnime nasi mysl a praxe jogy se postupné stane meditaci v pohybu. Kazdy z nds ma
rizné télesné atributy, kazdy z nas jsme jiny, jak zvenci tak i zevnitr. V nasem téle se odrazi genetika, Zivotni
zkusenosti, fyzické aktivity, zivotni styl a strava. VSechny tyto véci spolecCne tvori nas fyzicky a emocionalni stav
existence. Ashtanga joga je neuvéritelny nastroj, ktery umoznuje vyvazit silu s flexibilitou a prinést pocit pohody a
vyrovnanosti na fyzické, emocionalni a mentalni Grovni. Cviceni mize byt, hlavné zpoc¢atku, fyzicky narocné a
zmineény pokrok prichazi pomalu a vzdy jen diky soustavnosti vykonavané praxe tj. kazdodennimu cviceni. Fyzickou
praxi budujeme postupné, neni kam spéchat a mame dostatek Casu postupné si zapamatovat, jak jdou v jednotlivych
seriich asany za sebou.

« Kurzje urcCen hlavné tem, ktefi chtéji mit pevné zaklady ve své praxi Ashtanga jogy.

- Jevybornou pripravou pro lekce ve stylu Mysore, domaci praxi, rozvoj porozumeni sam sobé a zapamatovani si
poradi provadéenych pozic Prvni série Ashtanga jégy.
« Kurz pro zac¢ateéniky je urcen pro studenty s malou nebo zadnou zkuSenosti jogy (nebo Ashtanga jogy), nebo pro

studenty, ktefi si chtéji prohloubit svou praxi.

« DUlezitou soucasti kurzu je vysvétleni techniky dychani(volné hluboké dychani pres hlasovou $térbinu se zvukem
Ujjayi), pozic (Asan), energetickych zamkd (Bandh) a sméFovani naseho pohledu (Drishti).

« Prvnisérie(Yoga Chikitsa), Cistizejména fyzické télo a pfipravuje organismus na nasledujici provadéni Druhé série
Ashtanga jogy (Nadi Shodhana), ktera procistuje predevsim nervovy systém a pfipravuje nas na vnimani
jemnejsich zkusenosti s energiemi a nasimi smysly.

Harmonogram kurzu

4.11. 2025 18:00-19:30 /aklady Ashtanga jogy, Zpév manter, Pozdravy slunce A
11.11. 2025 18:00-19:30 Pozdravy slunce B

18.11. 2025 18:00-19:30 Stojné pozice po pozici Parsvottanasana.

25.11. 2025 18:00-19:30 Stojné pozice.

2.12. 2025 18:00-19:30 Pozice v sede az po pozici Navasana.

9.11. 2025 18:00-20:00 Cela Prvni série, vSechny pozice v sede.

12.12. 2025 18:00-20:00 Osvojeni Prvni série Ashtanga jogy, zavérecne pozice.
16.12. 2025 18:00-20:00 Vedena lekce celé prvni série, otazky a odpovedi, diskuze.

Asthanga joga je dokonalym propojenim dechu a pohybu v uceleny a jasné definovany systém asan, ktery je nemenny.

v e v e vy

Namaskara A,B,C, zakladni stojné pozice, pozice v sedu, obracené pozice a mnohé dalsi. V kurzu se zamérime na to,
abychom spravne pochopili, jak pracovat s dechem, naplno vyuzivat schopnosti, které nase télo skyta a zaroven
svému télu porozuméli a naucili se jej poslouchat. Dynamicka ashtanga za pomoci zapojeni udzaji dechu, bod(
koncentrace drsthi a jednotlivych energetickych zamk( bandh, které dohromady tvofri tzv. tristhanu, vytvarijednotu
pohybu a dechu, ktera procistuje télo a presmérovava nasi pozornost zvnéjsku smeérem dovnitf, k ndm samotnym.

Napin kurzu

V prvnich hodinach kurzu si predstavime systém ashtanga jogy jako celek. Povime si néco o historii ashtangy, zejména o
Patandzaliho sutrach a o zasadnich osobnostech, kterymi byli predevsim Krishnamacharya a Sri Pathabi K. Jois. Zajimat se budeme
0 komplexni systém ashtangy a vysvétlime si, ze praktikovani asan - Cili fyzicka aktivita, je opravdu pouze jednou z osmi ¢asti tohoto
systemu.

Fyzickou praxi zacneme postupné predstavenim prvni série ashtanga jégy: udzaji dechu, energetickych zamk( (bandh)a bod
koncentrace (drsti). Tyto tfi mista pozornosti a aktivity nazyvame souhrnné tristhana. Tristhana nam pomaha dosahnout ocisténina
urovni naseho téla, mysli a nervove soustavy. Asany Cisti a posiluji télo a zaroven zvysuji jeho flexibilitu. Dech nam pomaha pracovat
S nervovou soustavou a body koncentrace nam pomahaji zklidnit a oCistit nasi mysil.

Postupné si osvojime propojeni dechu a pohybu, kterému nas nejlépe nauci opakovani pozdravl slunci(Surya Namaskar) A, B a
pozdéji pridame i C. V dalSich hodinach budeme pokraCovat vybranymi zakladnimi pozicemi prvni série ashtangy jogy, kdy si
zakladni pozice rozebereme do SirSich podrobnosti a rekneme si také neco o jejich konkrétnich ucincich.

V kurzu se budeme pripravovat na tradicni styl vyuky ashtanga jogy - mysore stylem, kdy si zak sam osvoji sled pozic a jejich
provedeni a uCitel mu pouze pomaha dostavat se v nich dale. Zameérime se na nutnost praktikovat asany ve spojeni sily a stability.
Sri Patthabi K. Jois fekl: ,Sthira Sukham Asanam” - jégova pozice by méla byt stabilni a pohodlna a to bude nasim cilem. Za pomoci
pravidelného praktikovani ziskava jedinec vétsSi kontrolu nad svym télem a mysli a proziva psychickou a fyzickou transformaci skrze
zvysene uvedomeéni si sam sebe. V kazdé hodiné bude prostor pro teoretické otazky z ashtangy jogy a pro vase dotazy.

Prvni série ashtangy je povazovana za lécCivy a Cistici proces (joga Cikitsa). Zejména pokud s jégou zacinate, mlzZete se z pocatku
potykat s pocitem svalové ztuhlosti a Unavy po praktikovani ashtangy. Ddlezité je, aby vas tyto priznaky neodradily. Ashtanga je,
stejné jako ostatnijogove styly, pfedevsim o discipliné a o tom, co vas k praktikovani vede. Pokud u ashtangy setrvate, poznate
pfiznivé ucinky na svém téle a mysli pomérné rychle. Patandzali ve svych sutrach fika: "de-li Tvé praktikovaniv souladu s Tvym cilem
(samadhi), vSechny prekazky na Tveé spiritualni cesté (kléSa) zmizi a nakonec dosahnes svého cile." Disciplina, opakovani, rutina a
odevzdanost jsou klicovymi slovy pro praktikovani ashtanga jogy. Méli bychom se ucit praktikovat nejen, kdyz se citime dobre a
mame pocit velké inspirace a sily, nybrz ve vSech situacich - i téch nepriznivych, které zivot pfinasi, nebot to jsou prave ty okamziky,
kterym nam joga mdze pomoci celit."

Upozorneni pro ucastniky

Lekce ashtanga jogy, aCkoliv pro zacatecniky, jsou pomérneé dynamicke a tudiz nevhodné pro osoby oslabené vysokym vékem Ci
nemoci, pro jedince trpici vaznymi problémy s patefi, vysokym krevnim tlakem, vysokou nadvahou a pro osoby po nedavném urazu
ramen, zapéesti Ci kolen. VSechny vaznéjsi zdravotni problémy je vhodné pfedem zkonzultovat. BEhem menstruace stejné jako v
dobe tehotenstvije vhodnéjsi nepraktikovat. V pripade otazek tykajicich se vaseho zdravotniho stavu, kontaktujte lektorku se
kterou se o mlZete o vhodnosti praktikovani ashtanga jogy poradit. V prabéhu lekce neni vhodné doplnovat tekutiny (vysvétlime si
na hodiné). Posledni lehké jidlo bychom méli konzumovat minimalné 2,5 - 3 hodiny pred lekci.

DULEZITE INFORMACE

« Zdravotni omezeni - j0ga je vhodna pro zdraveé jedince. Pokud mate jakékoliv zdravotni omezeni, konzultujte vhodnost cviceni se
svym lékarem a informujte o nem pred lekci lektorku.

« Véasny prichod - na lekci prichazejte v€as. V pfipadé pozdniho prichodu Ci pfichodu na posledni chvili, neni jiz mozné se k lekci
po jejim zaCatku pripojit.

« PodloZky - z hygienickych dlvodu je vhodnéjsi mit vlastni podlozku. Pokud ji nemate, ve Studiu jsou podlozky zdarma k
zapUjceni, pripadné nové podlozky ke koupi.

- Maximalni kapacita kurzu je 12 cvicicich v sale.

Dékujeme za pochopeni.

Cena kurzu je 2.900,-
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