Pozvanka

JOGA PROTI STRESU

Stres, dnes tak trochu stragak. Stres ale neni vzdy $patné. Castokrat nam pomaha. Navic, nase
télo, zeyjména nas nervovy systém, ma piirozené¢ moznosti/nastroje, jak se se stresem ucinné
vyporadat. OvSem, kdyz se stres hromadi, nedochazi k jeho vypotadani (vybiti), nepouzivame
pravidelné€ pfirozené moZnosti téla a mysli na vyporadani se se stresem, dochéazi k chronickému
stresu. Chronicky stres pak zptsobuje v Zivoté nezddouci situace. Pojd’'me si spole¢né¢ ukazat a
praktikovat jednoduché mozZnosti vypofadani se se stresem. Laskavé a vlidné, kazdy dle svych
moznosti a a dle svého tempa.

Zékladem cvikli na lekci je jemna joga, ale budeme pouzivat i protistresové prvky Hormonalni
jogy a nastroje Emotion Aid, Mindfullness, ¢1 Focusing. Cviky jsou vhodné pro kazdého bez
ohledu na vék, pohlavi, télesnou kondici, momentalni stav, zaatecnici 1 pokrocily.

Ur€eno vSem, ktefi se citi jakymkoliv zplisobem pod tlakem a nekomfortn€. Napt. lidicky
pracujici v pomahajicich profesich, manazZeti, zeny na matefské dovolen¢, téhulky, Zeny
piipravujici se na porod ....atd. Lekce je vzdy ptizplisobena skuping, ktera se momentalné sejde.

Skladba lekce - tvodni ztiSeni, nacvik protistresovych dechil, dech na zamér, cviky uvolnujici
prebytecné napéti v téle, cviky posilujici parasympatikus a cviky podporujici pfirozenou odolnost
vuci stresu, zavereCna relaxace.

Kontakt: Ing. Jana Zuskova, jogaliberec@seznam.cz, mobil 724 124 834

vice na WwWw.jogazdravi-liberec.cz, ncbo www.facebook.com/JogaLiberec

4 tipy jak dosahnout vétsSiho
pozitku ze cviceni jogy

1. Zapomenme na plan

2. Prestanme soutérzit

3. ProZivejme a procit’'ujme
4

. Bud’'me vdécni
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