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Jsou lidé, ktefi si neumi predstavit
zivot bez fyzické aktivity — to viak jesté
neznamend, ze ziji v harmonii. Aby

byl ¢lovék v pohodé, je dobré, kdyz
kombinuje nejen aerobni aktivity, ale
pfidd k nim obdas i néjaké uklidiiujici
cviceni. Jéga je zkrdtka pfedev$im

o spokojenosti. Podobny ndzor na ni m4
i Petra SPINDLEROVA (39), heredka,
jejiz zivotni cestou se stala jéga. Miluje
Indii, je vegetaridnka, v prazské studiu
YOGAME piedevicuje Vinyasa jogu

a md Sestiletého syna, ktery ji pfivedl

i k déwské joze.

LASKA K VYCHODU

Prvni impulz k tomu, aby se Petra
zacala o jogu vice zajimat, vzedel z jejiho
zdjmu o vychodni filosofie. ,Nevim
pfesné, ¢im je mi blizka. Asi proto, Ze

je to filozofie a ne dogma. Ddva ¢lovéku
svobodu, a pfitom i jasné hranice - vie
je ve vasich rukdch,” i{kd Petra. J6ga

se pro ni stala Zivotnim stylem, nikoli
jen médni zélezitosti. ,Clovéka v Zivoté
potkdvaji rtizné véci a nic neni ndhoda.
Vsechno, co se ¢loveku v zivoté déje, ma
svij davod, at uz se ndm to libi, nebo
ne. A mé diky bohu potkala jéga. Prosté
jsem ji zacala cvidit a cvidit... a cvidit.
Ve ostatni pak pfislo samo.”

HERECKA CVICITELKOU

DPetra nejprve jogu praktikovala doma,
pak se stala instruktorkou jégy a zacala
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Dro zdravé,,

O 1 DUSI

Je stard lisice let a stejné tak dlouho lidem ukazwe, jak najit fy=ickou
i dusevni rovnovchu. Tt, kdo ji praktikuyt, rikaji, Ze jim zménila Zivot.
Plati to ipf'O herecku Petru Spindlerovou. TEXT: IVANA ASENBRENEROVA

pfedcvicovat. To, Ze je herecka, ji pii
lekeich jégy pomahd, zvlase pii déwské
joze. ,Hrajeme si na zvifdtka, vyddvdme
razné zvuky, je to zdbava. Hodné se

u toho vyblbneme. Ale kdy? jsem méla
poprvé ucit dospélé, tak jsem skoro
celou noc nespala. Méla jsem hroznou
trému, stejnou jako pred premiérou,”
usmivd se. Skloubit dvé profese jde

a dokonce je to moc fajn. ,Mdm to pul
na ptl, ani bez jednoho bych nechtéla
byt. Hezky se mi to prolind a jsem za to
moc rdda,” doddva.

| PRO ZACATECNIKY

Zacit s jégou neni slozité, jen je nutné
rozhodnout se, kterd je pro vds vhodn4.
Petra tvrdi, Ze zélezi na konkrétnim
lovéku. ,Workholik by se asi unudil
na pomalé Hatha jéze, ten by
potieboval spi§ Ashtangu...a obrdcené.
Taky zélezi na tom, jestli ¢lovék md
zdravotni problémy. Ale pro toho,

kdo chce zadit cvicit, je asi nejlepsi,

aby vyzkousel razné styly jégy a pak

si vybral to, co ho nejvice oslovilo.
Myslim, ze télo si fekne samo, kdyz mu
naslouchdte,” iikd herecka. J6ga dokdze
zménit ¢lovéka v mnoha smérech,
zménila néjak i Petru? ,Mné jéga
pfinesla do Zivota kromé jiného vice
klidu, mozn4 i rozvahy. Jeden Gzasny
ucitel jogy Fikd: Jégou cvicime svoje
nervy a svoji mysl, Géinky na lo jsou
vedlej$im benefitem.”

Cviky (1-4) jsou
vynikajici pro uvolnéni
napéti usazené

v oblasti patefe

a osvézuji nervovou
soustavu. Béhem
cvi€eni vzdy zhluboka
a plynule dychejte.
Sednéte si na paty,
télo poloZzte na stehna.
Celo se dotyka zemé,
ruce méjte volné podél
téla. Pak natahnéte
paze pred sebe na
Sitku ramen, dlané jsou
oprené o zem a Celo je
opét na zemi. VSechny
cviky se opakuiji.

Nadechnéte se a kleknéte si na
v8echny &tyfi, ruce jsou na zemi,
ramena zhruba nad zapéstim. Boky
jsou pfimo nad koleny, divate se dold.

PoloZte se na bricho, obli¢ejem k zemi, ¢elo je na
zemi. Ruce jsou pokréené a lokty sméruji k podlozce.

Nadechnéte se, unozte jednou nool
mezi obé ruce, hlava je v prodlouzeni téla.
Postupné se vystfidaji obé nohy.
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S vydechem zvednéte boky'a zada, az vase télo vytvofi obrécené vécko
s pokréenymi koleny. Dlané jsou dosiroka oteviené; hlava sméruje dolé!

Nohy a paze pokrcte,
krk je volny a hrudnik
smeruje k zemi. Dlané
jsou opfené o zem.

Pokréte opét nohy, ruce se opiraji o kone¢ky prstl a protahujeme je. Hlava a
hrudnik jsou nadvzednuté, nepropinejte se, hlava je opét v prodlouzeni téla.
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Zaujméte vzpiimeny
' stoj, zada narovnejte,

Nohy jsou pokréené, chodidla bficho zatahnéte. Ruce
co nejblize u sebe. Zvednéte L rozpazte do stran, dlané
ruce podél hlavy a kycle jsou volné. Pak ruce
jsou dozadu. Pohyb vychazi spojte dlanémi
z kostr¢e. Zada jsou rovna. k sobé pred hrudnikem.
Potom se narovnejte. Opét pravidelné

dychejte.

Lehnéte si za zada a zvednéte kolena a
pokréte je. Chodidla pritahnéte co nejvic
k sobé a oprete je o podlahu. Ruce jsou
aktivni a dlané se dotykaji zemé.

S néadechem zvednéte panev a soucasné davate ruce za
hlavu (hfbety dlani se dotykaji zemé). Pohyb opakujte.

Rukama podlozte panev dlanémi, zvednéte zadek
a vytahnéte se nahoru. Pohled smefuje na narty.

Pomalym pohybem
pokladate jednu nohu z4
druhou na zem, panev
preklapite v dlanich.
Lehkym pohybem nohy
pretocite za hlavu, paze
jsou natazené rovné
podél téla, prsty nohou
se dotykaji podlozky.
Pak se polozite zady

na podlozku, srovnate
télo a relaxujete.
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