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Spiralni joga

Spirdlni joga je jemna a védoma forma jogy, ktera vychazi z tradicni jogy Skoly B. K. S. Iyengara a je
doplnéna o poznatky funkcni anatomie, fyzioterapie a trojrozmérného pohybu. Respektuje prirozené
pohybové vzorce lidského téla.

V Ceské republice byla spiralni jéga systematicky rozvijena diky praci MUDr. Marcela MikeSova a Mgr.
Kamila Neumanova, které propojily lékarsky pohled, funkéni anatomii a jogovou praxi.

Zakladni principy:

e spiralni a prirozeny pohyb

e spravné nastaveni a koordinace téla
e propojeni stability a uvolnéni

e védomy dech a pozornost

Cim se lisi od klasické jogy:

e klade diraz na zdravé drzeni téla

e snizuje pretizeni kloubd a svalll

e vyuZiva jogové pomdicky pro bezpec¢né provedeni pozic
e je zamérena na funkcni pohyb, ne na vykon

Pro koho je vhodna:

e pri bolestech zad a kloub(
e pri dlouhodobém pretizeni nebo Spatném drzeni téla
e pro kazdého, kdo chce cviCit jemné a bezpecné s respektovanim fyziologickych a svych limitQ
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