J6ga na chudnutie
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Joga je v poslednom ¢ase velkym hitom. Ide o skvelé cviCenie, ktoré mozete praktizovat v kazdom veku,
nezatazuje klby, prispieva k dusevnej rovnovédhe a harmonii. Aj napriek tomu, Ze joga nie je povazovana za
aerdbne cvicenie, jogini a joginky maju krasne postavy. Ich pruzné svalnaté tela si zavideniahodné. Ako je
to mozné?

Joga je skvelé cvi¢enie na vytvarovanie tela a posilnenie hlbokého stabiliza¢ného systému. Je
obllibend aj preto, Ze blahodarne pdsobi na centralny nervovy systém. K joge moZete pristupovat
niekolkymi sp6sobmi - vyuzit iba jej pohybovu Cast a cvicenie, alebo ako komplexny pristup k
zivotu a vyskusat aj upokojujice dychacie cvi¢enia, meditacie a stravovanie. Jogova strava je
lahka, zdrava a vyrovnana. Patri k nej konzumacia dostato¢ného mnozstva zeleniny, taktiez
dostato¢ny prijem tekutin. Ak chcete pomocou jogy schudnut, odporic¢ame vyskuisat rézne keto
recepty &i rovno cely diétny program. Keto diéta vas naudi jest pravidelne malé porcie jedal a
nezabudat na zeleninu s olivovym olejom, ktory je déleZitou st¢astou jogového jedalnicka. Keto
diéta vdm pomdze odlahdit jedalnicek, zbavit sa tukov a nastartovat proces smerujuci k vysnivanej
postave.

Aké jogové cvicenia su vhodné pocas keto diéty? V prvej a druhej faze keto diétneho programu je
vhodné vyberat si ahSie a jednoduchsie typy cviceni. Ide napriklad o cviky hatha Ci vinyasa. Od
tretej fazy diéty mozete vyskdsat narocnejSiu ashtangu. Vzdy je dobré sledovat reakciu vasho tela
na cviCenie pocas keto diéty a svoj stav konzultovat s vyzivovym poradcom, ktory vam odporuci
vhodny pohyb.

Hovori sa, ze tajomstvom Uspesného chudnutia pri joge je uvolnenie energetickych drah v tele,
vdaka comu sa nasStartuje dlhodobé spalovanie tukov. Ddlezité je aj prepojenie tela a mysle -
prave ,uvolnenie” blokov v hlave a spravne nastavenie vaSich cielov vam pomo6ze vytrvat a
doslova ,uvolnit“ zadrziavany tuk v tele. U¢elom meditécii a dychovych cvi¢eni je priniest do
vasho zivota pokoj, uvolnenie, relax a zbavit sa stresu. UZ pravidelnd desatminlUtovd meditacia
prindsa vacsiu koncentraciu, dokdze ,osviezit" zavaleny mozog a poméct s lepSou vykonnostou.

Medzi dalSie benefity jogy patri prehibenie dychu, ¢im sa zabezpedi vaésia vydrz pri zatazi. TaktieZ
je nemenej dblezité posilnenie stredu tela, podpora zazivania a zlepSenie funkcie mnozstva
organov. Pravidelné cvicCenie znizuje hladinu hormdnu stresu (kortizol) a zvySuje hladinu horménu
spanku (melatonin). K oblUbenym narocnejSim druhom jogy patri bikram, hot joga alebo joga v
teple. Na chudnutie je skveld aj rychla power joga. Ak vés trapia bolesti kibov alebo ocenite, ked
vas bude pri cvi¢eni nieo nadndasat, vyskusajte jogu vo vode. Letnym hitom sa stala SUP joga
(Stand Up Paddling Yoga, Paddle Yoga) - joga na nafukovacich plavacich doskach (paddleboard).
Pri balansovani na nestabilnej doske si na vodnej hladine uzijete aj vela dobrej zabavy. Natiahnuté



svaly vam o sebe daju vediet hned na druhy den. Vdaka joge mo6zete dokonca ,vyrast”! K
rozmahajldcim sa druhom jogy patri vzdusna, aero Ci joga v Satkach, pri ktorej sa pouzivaju velké
Satky, siete ¢i hamaky. Tento druh jogy vyuziva silu gravitacie, takze si dokonale ponatahujete
svaly a prichadza aj k uvolneniu stuhnutého krku a chrbtice. Vdaka tomu sa mo6zu stavce opat
narovnat. Niektoré dlhorocné damy, ktoré sa venovali jogovému cviCeniu konstatovali, ze vdaka
joge ,povyrastli“ az o tri centimetre.

Ako zacat s jogou? VyskuSajte rozne druhy jogovych cvi¢eni a vyberte si ten, ktory je pre vas
najvhodnejsi. KIi¢om k chudnutiu je pravidelnost v kombindcii s vyrovnanou stravou. Jogu zvladne
naozaj kazdy. Problémom nie je vek ani vaha. Ale pozor, jednotlivé cviky je potrebné vykonavat
spravne! Nespravne pohyby moézu pretazit urcitd cast tela. Je preto lepSie zacat cvicit s
inStruktorom jogy, pripadne mat pri cvi¢eni vedla seba zrkadlo, v ktorom mo6zete spravne
vykondvanie jednotlivych pozicii kontrolovat.



