Potřebujete zlepšit psychickou a fyzickou kondici 
a naučit se správně dýchat?

Zveme Vás od 21. ledna 2019 na kurz
JÓGY v HOŘÍNĚ
Cvičení jógy příznivě působí na tělesné i duševní zdraví. Součástí cvičení je počáteční zklidnění, postupně následují přípravné cviky pro zvládnutí různě obtížných „ásan“ neboli jogínských pozic, naučíte se sestavu známou jako „pozdrav slunci“, která působí na ohebnost celého těla, dodává tělu energii a pozitivně ovlivňuje nervový systém. V JÓZE cvičí každý podle svých schopností a svého dechu, který zde má zásadní význam. 
Z každé lekce budete odcházet příjemně naladěni a protaženi. 

Kdy? Začínáme v úterý 21. ledna 2019 v 18,30 hod. s pokračováním vždy v úterý
Kde?  ZŠ Hořín- tělocvična
Cena: 100,- Kč za lekci (1,5 hod.)  
Co si vzít s sebou? Neklouzavou podložku, přikrývku na závěrečnou relaxaci, pohodlné oblečení, ponožky. 
Lektorka: Táňa Nová
tel.:737 71 22 72, e-mail: novatana@seznam.cz  
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Jmenuji se Táňa Nová a mou hlavní profesí je výuka hry na klavír. 

S jógou jsem se poprvé  setkala ve svých dvaceti letech. Tenkrát jsem však netušila, jak široký záběr jóga nabízí. S jógou jsem střídavě přestávala a začínala, ale teprve až mi bylo 45 let jsem se józe začala věnovat soustavně až do dneška. Měla jsem několik učitelů, ale zásadně mě inspirovaly dvě skvělé a zkušené lektorky – Jaruška Kapitolová z Prahy, v jejíchž hodinách jsem si uvědomila, že jóga je víc než cvičení, že je to vlastně životní cesta, a  Natalie Kulik z estonského Tallinnu, k níž jsem 5 let chodila takřka denně. Její lekce byly vedeny v tradici Svámi Satyanandy Saraswatiho (Bihar School of Yoga). Dále bych ráda jmenovala učitele, u kterých stále čerpám inspiraci, a to Mílu Mrnuštíkovou (Sávitrí) a Zdeňka Štičku.
Denní praxe jógy změnila můj život natolik, že jsem se rozhodla dál vzdělávat, abych mohla své zkušenosti předávat jiným. Absolvovala jsem kurz učitelů jógy a po několika letech jsem absolvovala akreditovanou roční školu jógy SÁDHAK pod vedením Pavla Hájka a Míši Svatošové.
Jsem členkou Unie jógy.  
Co moje lekce jógy obsahuje?

Součástí mé lekce je počáteční zklidnění, následují průpravné cviky pro zvládnutí různě obtížných „ásan“ neboli jogínských pozic. V hodinách jógy každý cvičí podle svých schopností.

Naučíte se sestavu známou jako „pozdrav slunci“, která působí na ohebnost celého těla, dodává tělu energii a pozitivně ovlivňuje nervový systém. Poznáte základní jógové pozice (ásany). Na konci hodiny je zařazena relaxace.
V hodinách se budeme věnovat i praxi pránájámy – práci s dechem a energií. Jedná se o schopnost rytmického a hlubokého dýchání, které je zárukou optimálního obnovování životních sil. Vědomým dýcháním dochází k ovlivňování procesů a stavů lidského vědomí, jde tedy o využití dechu a jeho přirozené vazby na psychiku k ovlivnění mysli. 

Z každé lekce budete odcházet příjemně naladěni a protaženi. 

Co je to jóga? 

* Slovo jóga znamená spojení, sjednocení, rovnováhu a vyváženost. 

* Jóga je cesta. Cesta ke štěstí, vyrovnanosti, harmonii. 

* Jóga nabízí duševní i tělesnou pohodu, harmonii a zklidnění. 

* Jóga nám pomáhá přijímat přítomnost. 

* Jóga je vlastně způsob života. 

Pokroku dosahujeme zevnitř, nikoliv zvnějšku. Našimi nástroji jsou vlastní tělo, mysl a intelekt. Nastoupit cestu jógy znamená vydat se na cestu poznání sebe sama. Nikdo jiný nám nepřinese štěstí, zdraví ani spokojenost. Pracujeme pouze s tím, co máme stále k dispozici. 

Účinky jógy: 

* Celkově ozdravuje tělo i mysl, 

* vyrovnává a udržuje tělesnou váhu, 

* formuje postavu, posiluje svaly, udržuje vitalitu, 

* zlepšuje a reguluje činnost vnitřních orgánů, 

* překonává negativní emoce a vlastnosti, 

* prodlužuje život a zpomaluje stárnutí, 

* hluboce uvolňuje a osvobozuje mysl, 

* zlepšuje koncentraci a obohacuje lidské vědomí, 

* přináší zážitky vrcholného štěstí a spokojenosti. 

