NeZ zacnheme:
jak se pfipravit na cvi¢eni
nebo meditaci?

Jéga, to nejsou jen mechanické pohyby a pozice, netykd se jen fyzic-
kého téla - ke cviceni, meditaci i relaxaci je velice dobré ptistupovat
uvédoméle. Cas je darem, kterym muiZete potésit sebe sama, doprat
si néco pfijemného a prosp&$ného. Jde o vyraz ucty k naSemu télu,
které se diky cviceni mlize proméniovat a harmonizovat, ale také
k dal§im slozkdm naseho byti. Prostor, kde nés nikdo nebude rusit,
doplnény svickou a pifjemnou vini, tak mize byt odzou, do kte-
ré vstupujeme jako do pecujici lazné. Rozdil mezi timto pfistupem
a raciondlné ladénym ,ted musim”, je jist€ na prvni pohled patrny.

« V prubéhu cviceni a po ném hodné pijte. Voda podporuje
télesné, emocni a duSevni Cisténi, které cviceni spousti.

«  Zvolte volné pohodlné obleceni, nejlépe z bio bavlny nebo
Inu, diky kterému bude vase kiZze moci volné dychat.

» Jako podlozka pii cviceni se doporucuje ov¢i kize nebo
jina podlozka z Cistého piirodniho materidlu - mtzete po-
uzit napf. i sloZenou vinénou deku. Syntetické materialy se
nedoporucuji, protoZe maji negativni vliv na télo a blokuji
pfirozeny tok energie. Tohle samoziejmeé berte jako idealni
doporuceni — nejdulezitéjsi je zacit, a pokud by vas mélo
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