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Joga

Rehabilitacni jéga propojuje asany (jégové pozice) s dechem. Posiluje hluboky stabilizacni systém,
odstraniuje svalové dysbalance a zmirmuje chronické bolesti, zejména zad. Jéga v propojeni s DNS
principy zajiStuje cvieni s centrovanym nastavenim v kloubech, tudiz nedochazi k pretizeni
vazivového aparatu. Cilené uvoliiuje pretizené svaly, zlepSuje drzeni téla a kloubni pohyblivost.
Zaroven napomaha k lepSimu navnimani vlastniho téla. Je vhodna jako doplnkova terapie po
odeznéni akutnich potizi.
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Klicové prinosy rehabilitacni jogy:
e Odstranéni bolesti: pomaha pfi bolestech zad, kréni patere a kloub(.
o Posileni stredu téla: zapojuje hluboké svaly a zlepSuje drZzeni téla.
e Zlepseni stability: aktivace v posturalné narocnéjsich pozicich.
e Uvolnéni napéti: pravidelné cviceni zvysuje pruznost, pohyblivost.
e Psychicka vyrovnanost: napomaha k rovnovaze téla i ducha.

o Kvalita nad kvantitou: diraz je kladen na spravné provedeni, nikoliv na pocet pozic Ci
pocet opakovani.
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