CAS NA ZMENU

Pondelok rdno, 6:30, ¢i 7:00, pozndme to vsetci. Niekomu

alebo SKUSILI STE UZ POWERJOGU? sa pred ocami objavi pdr detskych o, s nim poziadavky

na desiatu, odchod do skoly, potom do prdce, zase z prdce,
upratat, varit, Ulohy, manzelské povinnosti. Inému preletf
hlavou stretnutie so Séfom, pokazené auto, rokovanie
s obchodnym partnerom, ndkupy ¢i- financné problémy.
Pozndme to vsetci — toto nie je poézia, ale stres vsednych dni.
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AKO SPOMALIT

Velmi jednoducho zneju frazy ako - je nutné spomalit, vazit
si nemateridlnu stranku veci, najst rovnovahu a nehnat seba
samého. Je lahké ich povedat, napisat a precitat. Dokonca tak
lahké, Ze tieto vety samé o sebe dostdvaju nddych banality.
Stracaju hibku a stdvaju sa z nich prazdne a nenaplnené slova
. a preco? Asi len preto, ze zmena prichadza tazko a nikdy nie
sama. Vzdy si vyzaduje nase pric¢inenie, rozhodnutie nieco
urobit inak, mozno len spomalit. Spomalit, samozrejme, ale
ako na to, ked poziadavky na nés prichadzaju zo vsetkych stran.
A zaroven si vravime, Ze Zivot nema byt len o povinnostiach,
¢lovek si chce aj uzit, nepremeskat party ¢i stretnutia s priatelmi.
A k tomu vietkému chceme aj dobre vyzerat. A preto rychlo
do posilfhovne. A tu nas opdt caka tlak, sila, hluk, poZiadavky
nad rdmec vlastnych schopnosti, podobne ako v prdci, v skole,
niekedy aj doma ...

INA CESTA

A mozno niekde v tvojom meste je aj ind cesta ako formovat telo, schudnut, detoxikovat, predychat, Zit, uzit, premysliet,
¢i uzdravit vlastné telo a uponadhlant mysel. Mozno je ¢as na zmenu a mozno prave powerjoga vas oslovi a presvedci.
Powerjoga ako fyzicka aktivita vychddza z vychodnej filozofie. Je vsak prispdsobend rytmu dnesnych dni a prindsa moznost
ako na chvilu,vypnut” a sustredit sa iba na seba. Okrem toho nés uci ako pracovat so svojim telom, mat ho pod kontrolou,
byt sebavedomym, ¢i jednoducho byt si vedomym sam seba.

CO JETO POWERJOGA

Pri powerjoge sa telo rovnomerne natahuje a posilfiuje vlastnou vahou ¢im sa formuje do spravnych tvarov a zaroven
spaluje kaldrie. Jogin zapdja vsetky svalové skupiny, dokonca aj také, ktoré pri beznom zivote postupne ochabujy, ¢o
prispieva k starnutiu organizmu. Viyber spravnych cvikov zabezpecuje prekrvenie vnutornych organov, stimuluje ich funkciu
a metabolizmus. O (power)joge koluju rozne predsudky. Niekto povie, Ze je pomald ¢i nudnd, niekto, Ze je narocna, alebo ze
ju zvlddnu iba akrobati. Pravdou je, Ze powerjoga je takd, aku ju cvicime - pomala a relaxacna ¢i posilriujica a energetizujuca.
A ¢i je naozaj takd, a ¢i posobi tak priaznivo ako sa o nej hovori zistite len ak ju vyskusate sami na vlastnej kozil

Jogini sa vraj charakterizuji dlhovekostou a doZivaji sa aj 100 rokov. Ci sa tak daleko raz vdaka (power)joge dostanem, zistim len
ak ju skdsim .. ako vsetko, ¢o sajogy tyka.

Pozyvame Vas na najvacsie (power) jogové
podujatie v Bratislave za ucasti prestiznych
indtruktorov zo Slovenska a Ciech.

Akcia je urcena pre Siroku verejnot,
novacikov aj pokrocilych.
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