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JEJICH DUSEVNT SVEZEST JE OBDIVUHODNA. TO JEN NASE LIDSKE MERITKO CASU JIM
PRIPISUJE NEJAKA CISLA K DATU NAROZENT.
PRO NAS JE TO, ALE PRELEZITOST VYJADRIT JIM NAS NEZMERNY OBDIV, UCTU,
PODEKOVANT A LASKU.

Zestdrnout je $tésti. AvSak zestdrnout a
zlistat dusevné mladym to je ctnost,
to je vysledek moudrého Zivotniho stylu a
tvoFivého vyuZivdni dardi, jenz ndm byly propljéeny.
Nahum Goldmann



ZPRAVA PREDSEDY VUJ O CINNOSTI
ZA OBDOBI 0D 20.10.2000 DO 24.5.2003

Na aktivu cvicitelt ve dnech 20.-22.10.2000 v Jaroméficich byl zvolen vybor UJ ve
slozeni: predseda: Hosek Vaclav, cClenové: Hajek Pavel — mistopfedseda, ktery také
zpracovaval agendu Klubu jogy, Hoskova Marie - hospodérka, Kaplanova Vlasta — bez uréeni
funkce (zabezpeovala organizaci centralnich akci a kontakt s CASPV v Praze), Moravec Jan
— fizeni komise krajskych vedoucich, Prochazka Milan — fizeni komise $koleni (a po slouceni
1 vedeni komise lektorti) a Skalicka Eva — edi¢ni ¢innost.

Z usneseni aktivu cviciteld 2000 vyplynul kol zpracovat zménu Stanov vzhledem
Kk novému statopravnimu usporadani a piedlozit ji ke schvaleni aktivu cviciteli v roce
2001. Komise ve slozeni Hosek Vaclav, Klima Antonin a Rubas Vaclav zpracovala navrh
zmény Stanov a po pfipominkovém fizeni ji pfedlozila Aktivu 2001, ktery ji schvalil. Tato
zména Stanov byla zaregistroviana Ministerstvem vnitra CR 4.3.2002.

Aktivu 2001 byl predloZzen navrh nové koncepce <¢innosti UJ, ktery byl schvalen.
Jednalo se o dva klicové tkoly, které jsou ve skutecnosti trvalé. Prvni z nich byl pifebudovani
struktury UJ v souvislosti se zménou statopravniho uspoiadani, ktery je jiz z velké ¢asti
splnén, trvale zlstava predev§im otdzka evidence ¢lenti a cvifitelii a obsazeni nékterych
kraji ve funkci vedouciho aktivnimi cviciteli. Druhy kol byl zaméfit ¢innost UJ na dalsi
vzdélavani aktivnich cviciteli UJ. Tento kol je pribézné plnén s tim, ze do budoucna
bude stale vice nartistat snaha o zvySeni odborné urovné cviciteli.

Byly zaloZeny webové stranky UJ, které zpracoval a dale obhospodafuje mistopiedseda
vyboru Pavel Héjek.

V ramci vzdélavani cviciteld byly usporadany v minulém funkénim obdobi néasledujici akce:

Vr. 2001 bylo dokonceno Skoleni cvicitelit jogy IlL.tfidy, které bylo zahajeno jesté ve
funk¢énim obdobi piedchazejiciho VUI.

V Brné se konalo ve dnech 6.-7.10.2001 setkani lektord L1 a L2 a krajskych vedoucich.
Odbornou ¢&ast vedli Jan Cemny a Vaclav Hosek. Vzhledem ke kapacitnim moZnostem
télocvicny bylo setkani otevieno i pro dalsi zajemce z fad cvicitelll.

V Plzni byl na podzim roku 2001 za vedeni Dagmar RubaSové uspoiadan uspéSny
celostatni seminar ,,Joga pro déti“, ktery se t&il téZ velkému z4jmu z fad cvicitelt détské
Jogy.

Unie jogy navazala na tradici Brnénskych dnii jogy a zdravi a ve dnech 8.-10.11.2002
probéhla konference v Brné€. Vedenim organiza¢niho vyboru byl jmenovan Vladimir Zeman.
Pro ného i jeho organiza¢ni tym byla organizace konference nemalym ukolem, ktery
vzhledem ke svym bohatym zkuSenostem zvladl vyborné.

Konference Brnénské dny byla hodnocena jako uspéSnd, organizacné peclivé a obétave
pfipravena, za coZ znovu patfi dik hlavnimu organizatorovi Vladimiru Zemanovi, Jang
Liberdové, Evé Skalické a dalsim c¢lenim ze Sdruzeni pro ekologii ¢lovéka, ktefi se na
ptipravé a prabchu konference podileli. Z materiald konference, které byly doruceny
V dohodnutém terminu, byl zpracovan Sbornik. Za zajisténi grafickych a tiskatrskych praci
patii dik Evé Skalické.

V ramci konference se uskutecnilo planované setkani cviciteld seniori. Bohuzel mnozi z
nich se jiz zriznych divodid nemohli zGcastnit, ale pro pfitomné ucastniky bylo setkani
pfijemnou pfileZitosti pobyt se starymi zndmymi.

Ve dnech 26.-28.4.2002 v Zinkovech pokraGovalo vzdélavani lektorti na dalsim setkani
lektori L1 a L2 a krajskych vedoucich. Odbornou ¢ast vedli Véra Knizetova a Josef
Tillich. I tento seminaf, vzhledem ke kapacité stiediska v Zinkovech a kvalité programu, byl
otevien pro dalsi zajemce z tad cvicitelt.



Dalsi vzd€lavani cviciteli v roce 2002 bylo umoznéno aktivnim cvicitelim UJ ucasti na
kvétnovém seminaii Tai-¢i a taoistické jogy, ktery organizoval Vladimir Zeman
v Jarome¢ficich u Jevicka.

V ramci kraji probéhlo nékolik dalsich vikendovych seminait, na jejichz organizaci se
vybor UJ finan¢né podilel, napt. seminafe ve Zling, které organizovala V.Strnadova, pro
¢leny KJ vikendovy seminatf D.Rubasové z Plzné€, vikendovy seminaf jihoCeského kraje, ktery
organizovala J.Ratajovd, vikendovy seminaf moravskoslezského kraje, ktery ve spolupraci
sOC SPV zorganizovala M.Simonkova, krajsky seminai jihomoravského kraje, ktery
organizovala N.Zuzanova s E.Skalickou.

Valnd hromada UJ (dfive Aktiv cvicitell), kterda probéhla ve dnech 17.-19.5.2002
v Jaromeéticich u Jevicka ulozila komisi Skoleni zpracovat postup vymény cvi€itelskych
prikazua v r. 2003 a uspoiadat rekvalifika¢ni kurz ,,Cvi€itel jégy“. O postupu vymeény
cvicitelskych prikazi budete informovani samostatnym referatem. Vybor UJ, jmenovité Eva
Skalicka, zajistil zpracovani a tisk novych cvicitelskych priikazii a Osvédceni pro cvicitele
jogy z rekvalifika¢niho Skoleni.

V dubnu 2002 se v souvislosti s potiebou usporadani rekvalifikaéni $koleni podle
pozadavku novely Zivnostenského zakona ukazala nutnost pozidat MSMT o udéleni
akreditace UJ, nebot’ Akademie cvigitelt a instruktort CASPV nezatadila do svého nového
systému vzdélavani skoleni cviciteli jogy. Ve velmi kratké dobé — prakticky béhem tii mésicti
— byla zpracovana Zadost o akreditovani UJ a pfipraveny naleZitosti, které bylo tfeba k zZadosti
pripojit:

Vzdélavaci projekt Identifikace ekonomického subjektu
Stanovy Unie jogy Vypis z registru ekonom. subjektil
Vyrozuméni o zapisu do ZR Ustanoveni odpovédného zéstupce
Zivnostensky list Osvédceni o kvalif. odpov. zastupce
Obstaravatelska smlouva Osvédceni o kvalifikaci odb. garanta
Mistoptisezné prohlaseni Osvédceni odborného garanta o

absolvovani FTVS UK Praha

Po nékolika konzultacich s Ministerstvem $kolstvi, mladeZe a t€lovychovy bylo vydano Unii
jogy dne 3.12.2002 pod ¢j. 31127/02-52 ,,Povéreni k vydani dokladu o kvalifikaci
s celostatni platnosti ve smyslu vyhlasky ¢.21/1992 Sb. ve znéni vyhl. €. 324/1993 Sb*. To
znamend, ze UJ mize po dobu tii let poradat rekvalifikacni Skoleni a vydéavat uspéSnym
absolventt Osvédceni ,,Cvicitel jogy* (standardni kvalifikace), na jehoZ zékladé¢ mlzZe cvicitel
ziskat Zivnostensky list na vyuku jégy. Na zpracovavani vzdélavaciho projektu kvalifikace
,Cvicitel jogy* se podileli ustfedni lektofi, vlastni navrh a konecné zpracovani provedla
komise ve slozeni Pavel Hajek, ktery dale v zavéru jednal s MSMT, Vaclav Hosek, Jan
Moravec a Milan Prochdzka.

Zacatkem prosince 2002 bylo zahajeno rekvalifikaéni $koleni cvi€iteli jogy v rozsahu
166 hodin, které frekventanti uspéSné zakoncili 2.biezna 2003. Celkova troven byla uc€astniky
Skoleni hodnocena jako vysoka, 1 kdyz, ostatn¢ jako vzdy, zde existuji rezervy, které je mozno
vyuzit a kterym napfisté¢ bude vénovana vétsi pozornost.

Pii §kolenich cvigitell jogy jsou vyuzivany odborné texty, vydané CASPV. VU] se usnesl,
ze v prubéhu letosniho roku bude komisi Skoleni zpracovan dodatek specialnich ucebnich
textu Joga.

Dalsi krok, ktery bylo nutno v souvislosti se vzdélavanim cvicitelli podniknout, bylo
zpracovani nové Kvalifikaéni smérnice systému vzdélavani v UJ. Navrh zpracovala opét
komise ve slozeni Pavel Hajek, Vaclav HoSek, Jan Moravec a Milan Prochazka. Nékterymi
lektory byl jiz ptedbézné piipominkovan a vam, delegatim valné hromady, byl zaslan
k pfipominkovani spolu s pozvankou na tuto Valnou hromadu. Na této Valné hromad¢ bude



predkladan k projednani a schvéleni. Schvéaleni a vydani této Smérnice je pro UJ dulezité
vzhledem k planu prace UJ pro leto$ni rok, nebot’ podle této Smérnice jsou poradana Skoleni
cvicitell jogy IIl.tfidy a je naplanovéano Skoleni cvicitelt IL.tfidy.

Jak ur€ité sami zjiStujete, vydavani naSeho vnitiniho Zpravodaje Unie jogy poskytuje
nasim ¢lentim dobry piehled o zivoté Unie jogy, jejich planech i hodnoceni minulych obdobi,
plany akci, seminadii — ustfednich 1 v krajich, odborné pfispévky atd. Za tuto praci patii dik
predevsim Evé Skalické, kterd zajistuje vlastni vydavani, ale také Pavlu Hajkovi a Janu
Moravcovi.

Na zavér mé zpravy o Cinnosti UJ za uplynulé volebni obdobi je nutno zhodnotit praci
vyboru UJ jako velmi dobrou, vSichni ¢lenové VUJ plnili obétavé narocné ukoly, kladené
jednotlivymi Aktivy cvicitelll — pozd€ji Valnou hromadou a velmi zivé svou praci reagovali
na potieby UJ. VSem sedmi ¢lentim vyboru za tuto praci patii nase podékovani.

Zrovna tak rad konstatuji, Ze ¢innost UJ nejen na poli organiza¢nim, ale i na poli
vzdélavani cviciteld je Ziva a celkova Uroveil se zvysuje.

Vam vsem bych potom chtél pod€kovat za podporu a pomoc, kterou jste nam pfi nasi praci
poskytovali.

Novému vyboru do jeho dal$i ¢innosti pieji hodné uspéchii, dobré spolupracovniky a vam
Stastnou ruku pfi jeho volbé. Kandidatem stavajiciho vyboru na nového ptedsedu je Pavel
Hajek.

Ing. Ho § e k Viclav
Predseda vyboru Unie jogy

USNESENi VALNE HROMADY UJ, KONANE 23.-25.5.2003 v ZINKOVECH

Valna hromada UJ schvaluje:

Zpravu o ¢innosti UJ za uplynulé volebni obdobi
Zpravu o hospodareni za rok 2002

Zpravu kontrolni revizni komise za rok 2002
Navrh rozpoctu UJ na rok 2003

Navrh planuprace UJ na rok 2004

Kvalifika¢ni smérnici UJ

Zruseni komise Iyengarovy jogy a Taoistické jogy

NogakrwnpE

Valna hromada bere na védomi:

1. Vybor UJ ve sloZeni: Pavel H4jek — ptedseda a vedouci klubu jogdy
Véaclav Hosek — mistoptedseda
Marie HoSkova — hospodarka
Vlasta Kaplanova — organiza¢ni ¢innost
Eva Skalicka — edi¢ni ¢innost
Milan Prochézka — komise Skoleni a lektorského sboru
Jan Moravec — komise krajskych vedoucich

2. Kontrolni a revizni komisi ve slozeni:
Emilie Kuderova — predseda



Marie Bilinova — ¢len
Hana Metelkova — Clen
3. Nové krajské vedouci: Jana Bubniakova — Pardubicky kraj
Olga Vlasakova — Plzeinisky kraj
a nov¢ zastupce krajskych vedoucich
Valna hromada uklada vyboru UJ:
1. Navazat kontakty s ostatnimi jinymi sdruzenimi v ramci CR v oblasti &innosti jogy za
ucelem vzajemného uznani stupnu cvicitelské kvalifikace. T.: pFi§ti Valna hromada
2. Postupné zabezpecit vyménu prikazu cvicitele IL.tfidy ~ T.: do 31.12.2005

Valna hromada uklada krajskym vedoucim:
1. Postupné zabezpecit vymeénu prikaza cvicitele IILtF. T.: do 31.12.2005
Usneseni bylo Valnou hromadou UJ jednomysIné schvaleno.

V Zinkovech 25.5.2003

Za navrhovou komisi:
Ivana Frankova v.r. Marie Bilinova v.r. Jan Moravec V.r.

ADRESAR CLENU VYBORU UJ CASPV

Piedseda VUJ: Hajek Pavel
Vochov 147, 330 23 Nyiany
Telefon 377 822 444
e-mail: hajek.pavel @unie-jogy.cz
Clenové VUJ:
Mistoptedseda HoSek Vaclav
a vedouci Klubu jogy Rabstejnska 43, 323 32 Plzen
Telefon 377 527 809
e-mail: hosek.vaclav@unie-jogy.cz
Hospodarka HoSkova Marie
Rabstejnska 43, 323 32 Plzen
Telefon 377 527 809
e-mail: hoskova.marie@unie-jogy.cz
Organizacni ¢innost Kaplanova Vlasta

Kolod¢jska 10, 100 00 Praha 10

Telefon 274 817 677

e-mail: kaplanova.vlasta@unie.jogy.cz
Edi¢ni ¢innost Skalicka Eva

Ptivrat 20, 616 00 Brno

Telefon 549 524 121

e-mail: skalicka.eva@unie-jogy.cz



Vedouci komise Skolenia ~ Prochazka Milan
lektorského sboru Mosnova 2, 586 01 Jihlava

Telefon 567 115 661
e-mail: prochazka.milan@unie-jogy.cz

Vedouci komise krajskych ~ Moravec Jan

vedoucich Stiedni 28, 323 33 Plzen

Telefon 377 520 185
e-mail: moravec.jan@unie-jogy.cz

ADRESAR KRAJSKYCH VEDOUCICH

Kraj Praha

FrantiSek Vitek, Travna 1287, 198 00 Praha, tel.: 244 414 661, e-mail: frantisek.vitek@cnb.cz
Stiredocesky kraj

Oldtich HeFmansky, Pezinska 850, 293 01 Mladé Boleslav, tel.: 732 728 116
Jihocesky kraj

Jana Ratajova, 358 25 Destna 13, tel.: 384 384 214

Plzenisky kraj

Olga Vlasakova, Malesice 115, 330 33 Plzen, tel.: 606 390 544

Karlovarsky kraj

Hana Krejéova, Hybesova 16, 360 05 Karlovy Vary, tel.: 353 568 203, e-mail:
h.krejcova@seznam.cz

Ustecky kraj

Jiti Hajek, Meruiikkova 2851/11, 400 11 Usti nad Labem, tel.: 472 775 676, e-
mail:hajekj@sce.cz

Liberecky kraj

Marie Malkova, Okruzni 2161, 470 01 Ceské Lipa, tel.: 478 524 468
Kralovéhradecky kraj

Mgr. Ivana Fraiikova, Karoliny Svétlé 2141, 544 01 Dvur Kralové nad Labem, tel.: 499 397
542, e-mail: ozdravovna@seznam.cz

Pardubicky kraj

Jana Bubniakova, Pohledy 85, 568 02 Svitavy, tel.: 461 521 260

Kraj Vysocina

Eva Formankova, Nad lesem 2, 674 01 Trebic, tel.: 568 850 902
Jihomoravsky kraj

Ing. Anna Zuzanova, Lucni 26, 616 00 Brno, tel.: 541 215 935

Olomoucky kraj

Hana Metelkova, Polivkova 53, 779 00 Olomouc, tel.: 585 427 319
Moravskoslezsky kraj

Milena Simonkova, Kagparova 16, 700 30 Ostrava 30, tel.: 596 719 441, e-mail:
msimonkova@seznam.cz

Zlinsky kraj

Véra Strnadova, Sv. Cecha 514, 760 01 Zlin, tel.: 577 431 457



VYMENA CVICITELSKYCH PRUKAZU

Vymeéna cvicitelskych prukazu II1. a I1. tfidy byla jiz zahajena a potrva do 31.12. 2005.
Prukazy III. tFidy vyménu;ji krajsti vedouci (viz adresar).

Prikazy II. tfidy vyménuje ¢len vyboru povéteny fizenim komise Skoleni Milan Prochézka
(viz adresai VUJ).

Oboji jsou vyménovany na zakladé predlozeného (starého) priikazu opatieného
prisluSnymi kreditnimi body.

Vybrané staré prukazy budou pribézné¢ odevzdavany spolu se seznamy cvicitelt, kterym byly
prukazy vyménény, vyboru UJ.

SKOLENI CVICITELU JOGY I1. A I11. TRIDY

Skoleni cviciteld ITI. tFidy
Skolici stfediska jsou v metodickych centrech - Brno a Plzei.
Konéani skoleni v obou centrech vychazi z vaSeho zajmu a vétSinou probihd kazdy rok .
Brno — Centrum volného ¢asu Luzanky, etika a joga, dr. Eva Skalicka, Lidicka 50,
658 12 Brno, tel.: 549 524 121, e-mail: skalicka.eva@unie-jogy.cz
Plzen — ing. Jan Moravec, Stfedni 28, 323 33 Plzen, tel.: 377 520 185,
e-mail: moravec.jan@unie-jogy.cz
Podminky:
- dosazeni véku 18 let
- vlastni praxe minimalné 3 roky
- pisemné doporuceni cvicitele

Skoleni cviciteld I ti¥idy a standardni kvalifikace
je organizovano vyborem UJ nepravidelné na zakladé vaseho zajmu. Vychazeje ze zkuSenosti
z minulych let budou piihlasky zajemcti o Skoleni pribézné pfijiméany a evidovany a az bude
piihlaSen dostatecny pocet vaznych z4jemcii, bude zahdjena organizace a ptiprava Skoleni.
VSichni ptihlaSeni zajemci budou véas informovani o terminech a misté Skoleni.
Podminky:

- dosazeni véku 21 let

- stfedoskolské vzdélani dokoncené maturitou

- platny prukaz a tfiletd aktivni praxe cvicitele III. tfidy

- doporuceni vysilajici organizace nebo cvicitele IL., I. tfidy nebo

cvicitele se standardni kvalifikaci, popt. krajského vedouciho

Ziajemci se mohou hlasit u svych krajskych vedoucich, nebo na adrese:
Milan Prochazka, Mosnova 2, 586 01 Jihlava, tel.: 567115661, e-mail: prochazka.m@unie-

jogy.cz

Systém kreditnich bodl k obnové platnosti cvicitelského prikazu pro III. a II. tfidu zistava
nezmeénén.



PREHLED AKCIi PORADANYCH V ROCE 2004 —

CLENENO DLE OBLASTI

STREDOCESKY KRAJ
Oblastni vedouci: Oldiich Hefrmansky

Termin Akce, lektori Misto
2.4.- 4.4, Oblastni seminaf — ve spolupraci
s Kralevohradeckym krajem
12.7.-17.7. Jogovy tabor Cesky raj
B. Jirouskova a hosté Skokovy
19.7.- 27.7. Taichi a joga Cesky raj
T. Simurda, J. Vesela Skokovy
Prosinec Adventni rozjimani Kralovstvi u Dvora
Ivo Sedlacek Kralové
JIHOCESKY KRAJ
Oblastni vedouci : Jana Ratajova
Termin Akce, lektori Misto
7. 2. Jednodenni seminar Tabor
3. 4. Jednodenni semina¥ - Sobota s jégou Strakonice
Jana Ratajova
5. 6. Krajsky seminar Destna
Jogova etika v praxi Eva Skalicka
Zari Tydenni kurz Knizeci Rybnik u Tabora
Antonin Klima
PLZENSKY KRAJ
Oblastni vedouci: Olga Vlasakova
Termin Akce, lektori Misto
17. 1. Seminar Joga pro déti Plzen
Pavel Hjek
23.1.-25. 1. Cviceni v novém roce Plzen
Viclav Hosek a kol.
27. 1. Volné cviceni pro vSechny ziajemce Plzen
Viclav Hosek a kol.
28. 1. Volné cviceni pro vSechny ziajemce Plzen
Viclav Hosek a kol.
31. 1. Tai-Ci sestava 24 Plzen
J. Janout
1.2.-7.2. Mrazici — zimni tyden s jégou Vidzin




Hoskovi, Sestakova

14. 2. Tai-¢i sestava 24 a 28 Plzen
V. Zeman, J. Liberdova
manzelé Hoskovi a kol.
21. 2. Pohybové studio Plzen
V. Hosek a kol.
27.2.-28. 2. Vikend s jogou pro zacinajici Plzen
Véclav Hosek a kol.
12.3.- 14. 3. Zdravotni ucinky jégy Plzen
Véclav Hosek a kol.
20. 3. Tai-Ci sestava 24 Plzen
J. Janout
26.3.- 27.3. Vikend s jégou pro pokrocilé Plzen
Véclav Hosek a kol.
2.4.- 4.4 Seminar pro cviditele Vidzin
TJ Joga Plzen
Véclav Hosek a kol.
23.4.-24. 4. Joga pro Zeny Plzen
Véclav Hosek a kol.
15. 5. Tai-¢i sestava 28 Plzen
Dopoledne J. Moravec
15.5. Pouziti mici v joze Plzen
Odpoledne R. Moravcova
28.5.-30. 5. Praxe 4san a pranajamy Plzen
Vaclav Hosek a kol.
5. 6. Tai-¢i sestava 24 Plzen
J. Janout
11.6.- 12.6. Cviceni pred prazdninami Plzen
Véclav Hosek a kol.
3.7.-10.7. Joga v Toskansku Italie
Gabriella Giubilaro Rapolano
24.7.- 31.7. Léto s rodinami Vidzin
Hoskovi, Paidarova
1.8.-7.8. Léto s jogou Plzen
Hoskovi
24.9.-25.09. Vikend s jogou Plzen
Véclav Hosek a kol.
2.10. Tai-Ci sestava 28 Plzen
J. Moravec
9.10. Pohybové studio Plzen
Viclav Hosek a kol.
16.10. Krajsky seminar Plzen
M.S. Mrnustikova
22.10. - 24.10. Vikend s jogou Plzen
Véclav Hosek a kol.
5.11. - 8.11. Mezindrodni seminaf Iyengarovy jogy Zinkovy
Gabriella Giubilaro
26.11. - 28.11. Vikend s jogou Plzen

Vaclav Hosek a kol.




KARLOVARSKY KRAJ

Oblastni vedouci: Hana Krej¢ova

Termin Akce, lektoFi Misto
21. 3. Krajsky seminar Karlovy Vary
manzelé Hoskovi
23. 10. Krajsky seminar Karlovy Vary
MUDr. K.Nespor
KRALOVEHRADECKY KRAJ
Oblastni vedouci: Mgr. Ivana Frankova
Termin Akce, lektori Misto
Unor-bfezen Joga a Zena Hradec Kralové

Bc. Vanda Caskova

2.4.-4.4. Oblastni semina¥ Kralovstvi u Dvora
I. Frankova, J. Kandl , L. Nedomlelova Kralové
14. 4. - 16. 4. Energetizac¢ni joga Orlické hory
Michel Doffe Destné
Cerven Vikend —Iyengarova joga Krkonose
J. Kandl
Podzim Oblastni seminar Hradec Kralové
Doc. MUDr. F.Véle,CSc.
Prosinec Adventni rozjimani Kralovstvi u Dvora
Ivo Sedlacek Kralové
JIHOMORAVSKY KRAJ
Oblastni vedouci: ing. Anna Zuzanova
Termin Akce, lektori Misto
17. 1. Pohybové studio Brno
E. Skalicka, K. Smid
22.1.-25. 1. Prodlouzeny vikend Kuklik
E. Hanakova
24. 1. Joga a ¢chi-kung Brno
V. Zeman, J. Liberdova
24. 1. Gitanandova jéga — seminar LanSkroun
M.S. Mrnustikova
30.1.-31. 1. Skoleni cvititeli ITI. tiidy — Brno
I. kunzultace  Z: E.Skalicka
13.2.-15. 2. Skoleni cviciteld III. t¥idy — Brno

II. kunzultace Z: E. Skalicka




14. 2. Harmoniza¢ni cviceni Boskovice
Dr. P.Kolisko
28. 2. Pohybové studio Brno
E. Skalickd, K. Smid
29.2.- 5.3. Kurz ,taj¢i 40* jako zdravotni a Luhacovice
duchovni cvi€eni
V. Zeman, J. Liberdova
19.3.-20. 3. Skoleni cviciteli ITI. tiidy — Brno
Zkousky Z: E. Skalicka
20. 3.- 26. 3. Rekondice pro zdravi a dlouhovékost Luhacovice
V. Zeman, J. Liberdova
20.3.-27.3. Tyden s jégou Alpy
Eva Handkova
21. 3. Gitanandova jéga — seminar Praha
M.S. Mrnustikova
17. 4. Gitanandova joga — seminar Ostrava
M.S. Mrnustikova
21.4.-25. 4. ProdlouzZeny vikend na horach Hostynské vrchy
E. Handkova
23.4.-25. 4. Opakovani a zdokonalovani ,,tai¢i 24 a Blansko
28“
V. Zeman, J. Liberdova
23.4.-24. 4. Vitani jara — joga a taichi Jevicko
E. Skalickd, K. Smid
9.5.-14.5. Joga a kiestanstvi Jaroméfice u Jevicka
E. Skalicka, M. Bilinova
5. 6. Tajci 40 — opakovani Brno
V. Zeman, J. Liberdova
12.6.-18. 6. Zdravotni jogova cvifeni Studnice
L. Dufkova Vysoc¢ina
26.6.- 2. 7. Kurz tajci 28 jako zdravotni a Blansko
duchovni cviceni
V. Zeman, J. Liberdova
2.7.-11. 7. Pobyt s jégou u moie Kanegra
M.S. Mrnustikova
4.7.-10.7. Tyden pro dospélé s détmi 3 —15 let Hostynské vrchy
E. Hanakova
25.7.-31.7. Gitanandova joga — tydenni pobyt Vrsov
M.S. Mrnustikova
1.8.-7.8. Gitanandova joga — tydenni pobyt Vrsov
M.S. Mrnustikova
21.8.-27.8. Kurz taj¢i 24 jako zdravotni a Blansko
duchovni cviceni
V. Zeman, J. Liberdova
9.10. Opakovani a zdokonalovani ,,tai¢i 28 Brno

V. Zeman, J. Liberdova




16.10. Krajsky seminar cvicitela Brno
Z: A. Zuzanova
16.10. Gitanandova joga — seminar Plzen
M.S. Mrnustikova
23.10. Pohybové studio Brno
E. Skalicka, K. Smid
23.10. Opakovani a zdokonalovani ,,tai¢i 24 Brno
V. Zeman, J. Liberdova
fijen Prodlouzeny vikend na horach Vysocina
E. Handkova
6.11. - 12.11. Rekondice pro zdravi a dlouhovékost Luhacovice
V. Zeman, J.Liberdova
20.11. Taici 40 — opakovani a zdokonalovani Brno
V. Zeman, J.Liberdova
20.11. Seminar pro pedagogy Brno
E. Skalicka, D.Rubasova
27.11. - 3.12. Rekondice pro zdravi a dlouhovékost Luhacovice
V. Zeman, J.Liberdova
4.12. Seminar pro radost — prijde i Mikulas Brno
V. Zeman, J. Liberdova
11.12. Pohybové studio Brno
E. Skalicka, K. Smid
OLOMOUCKY KRAJ
Oblastni vedouci: Hana Matelkova
Termin Akce, lektori Misto
6.2.-8.2. Iyengarova joga 1. Prost&jov
L. Mioduchovski
14.5.-16.5. Jarni vikend s jogou Ludvikov
J. Tillich, H. Pletichova Méste¢ko Trnavka
20.5.-23.5. Kurz vegetarianského vareni, Ludvikov
poznavani a sbér bylin Meéstecko Trnavka
R. Kubik, J. Pokorna
28.5.-30.5. Iyengarova joga II. Prostéjov
L. Mioduchovski
28.5. - 30.5. Setkani s orientalnim bFiSnim tancem Ludvikov
D. a V. Kratochvilovi Méstecko Trnavka
4.7.-10.7. Cviceni a meditace Ludvikov
Michel Doffe Méstecko Trnavka
25.7.-31.7. Tyden pro télo a dusi Ludvikov

J.Tillich, H. Pletichova

Meéstecko Trnavka




1.8.-7.8. Tyden pro télo a dusi Ludvikov
J.Tillich, H. Pletichova Méstecko Trnavka
13.8.-15. 8. Setkani s orientalnim bfi$nim tancem Ludvikov
D. a V. Kratochvilovi Meéstecko Trnavka
24.9.-26.9. Kurz vegetarianského vaieni Ludvikov
R. Kubik Méstecko Trnavka
8.10. - 10.10. Iyengarova joga III. Prostéjov
L. Mioduchovski
8.10. - 10.10. Podzimni vikend Ludvikov
J.Tillich, H. Pletichova Méstecko Trnavka
16.10. Krajsky seminar Olomouc
E. Kudelova
ZLINSKY KRAJ
Oblastni vedouci: Véra Strnadova
Termin AKkce, lektori Misto
7.2. Joga a ¢chi — kung Zlin
6. 3. Vikend s jogou Zlin
manzelé Rubasovi
10. 4. Rehabilita¢ni cviceni Zlin
J. Laskova
Podzim Détska joga Zlin
D. Rubasova
UNIE JOGY CASPV
Termin Akce Misto
21.5. - 23.5. Valna hromada Brno
Podzim Seminar lektori a krajskych Plzen
vedoucich CASPV UJ




KALENDAR AKCi 2004 CASPV — UNIE JOGY

Datum, misto Nazev akce Kontakt Kreditni
body
17. 1. Seminar - Joga pro déti Viclav Hosek 2
Plzen
17. 1. Pohybové studio Eva Skalicka 1
Brno
22.1.-25. 1. ProdlouZeny vikend Eva Hanakova 4
Kuklik
23.1.-25. 1. Cviceni v novém roce Viaclav HoSek 4
Plzen
24. 1. Joga a ¢chi-kung Vladimir Zeman 2
Brno
24. 1. Gitanandova jéga — seminar Viéclav Zacek 2
Lanskroun
27. 1. Volné cviceni pro vSechny Viaclav Hosek 1
Plzen Zajemce
28. 1. Volné cviceni pro vSechny Viaclav HoSek 1
Plzen zajemce
30.1.-31. 1. Skoleni cvi¢iteli II1. tiidy — Eva Skalicka
Brno I. kunzultace
31. 1. Tai-¢i sestava 24 Vaclav Hosek 2
Plzen
1.2.-7.2 Mrazici — zimni tyden s jogou Vaclav Hosek 4
Vidzin
6.2.-8.2. Iyengarova joga L. s Stanislav Némec 4
Prost&jov L. Mioduchovskim
7.2. Joga a ¢chi — kung Véra Strnadova 2
Zlin
7.2. Jednodenni seminaf s jéogou Jitka Vovsova 2
Tabor
13.2.-15.2. Skoleni cvi¢iteld ITI. tFidy — Eva Skalicka
Brno I1. kunzultace
14. 2. Tai-¢i sestava 24 a 28 Vaclav Hosek 2
Plzen
14. 2. Harmonizac¢ni cviceni Véra Valterova 2
Boskovice
21. 2. Pohybové studio Viaclav HoSek 1
Plzen
27.2.-28. 2. Vikend s jogou pro zacinajici Viclav Hosek 2
Plzen
28. 2. Pohybové studio Eva Skalicka 1
Brno
29.2.-5.3. Kurz zdrav a duch. cviceni Vladimir Zeman 4
Luhacovice Htajci 40¢
Unor-biezen Joga a Zena Ivana Frailkova 2




Hradec Kralové

6. 3. Vikend s jogou Veéra Strnadova
Zlin
12.3.-14. 3. Zdravotni ucinky jogy Viaclav HoSek
Plzen
19.3.-20. 3. Skoleni cvititeli — Eva Skalicka
Brno zkousSky
20. 3. Tai-¢i sestava 24 Vaclav HoSek
Plzen
20. 3. - 26. 3. Rekondice pro zdravi a Vladimir Zeman
Luhacovice dlouhovékost
20.3.-27. 3. Tyden s jogou Eva Hanakova
Alpy
21. 3. Krajsky seminar Hana Krejova
Karlovy Vary
21. 3. Gitanandova joga — seminar Jakub Brunner
Praha
26.3.-27. 3. Vikend s jégou pro pokrocilé Vaclav HoSek
Plzen
2.4.- 4.4, Oblastni seminar — ve Oldfich Hefmansky

Dvur Kralové

spolupraci
S Kralevohradeckym krajem

Ivana Frankova

2.4.- 4.4, Seminar pro cvicitele Viclav Hosek
VidZin TJ Joéga Plzen
3. 4. Jednodenni seminaf s jéogou Anna Piklova
Strakonice
10. 4. Rehabilita¢ni cviceni s Véra Strnadova
Zlin J. Laskovou
14.4.-16. 4. Energetizacni joga s Ivana Frankova
Orlické hory MichelemDoffem
17. 4. Gitanandova jéga — seminar Herbert Konecny
Ostrava
21.4.-25. 4. ProdlouZeny vikend na Eva Hanakova
Hostynské vrchy | horach
23.4.-24. 4. Joga pro Zeny Viclav Hosek
Plzen
23.4.-24. 4. Vitani jara — joga a taichi Eva Skalicka
Jevicko
23.4.-25. 4. Opakovani a zdokonalovani Vladimir Zeman
Blansko Htaici 24 a 28
9.5.-14.5. Joga a kiestanstvi Eva Skalicka
Jaroméfice u Jevicka
14.5.-16.5. Jarni vikend s jégou TJ J6ga Olomouc
M¢éstecko Trnavka
15.5. dopoledne | Tai-¢i sestava 28 Véclav Hosek
Plzen
15.5. odpoledne | PouZiti mi¢a v joze Vaclav Hosek

Plzen




20.5.-23.5. Kurz vegetarianského vaieni, | TJ Joga Olomouc
MésteCko Trnadvka | poznavani a shér bylin
21.5.-23.5. Valna hromada Vybor UI CASPV 6
Brno
28.5.-30. 5. Praxe 4san a pranajamy Viaclav HoSek 4
Plzen
28. 5. -30. 5. Iyengarova joga Il. s Stanislav Némec 4
Prostéjov L. Mioduchovskim
28.5.-30. 5. Setkani s orientalnim bri$nim | TJ Joga Olomouc
Me¢stecko Trnavka |tancem
5. 6. Krajsky seminaf Jana Ratajova 2
Destna
5. 6. Tai-¢i sestava 24 Vaclav Hosek 2
Plzen
5. 6. Tajci 40 — opakovani Vladimir Zeman 2
Brno
11.6.- 12.6. Cviceni pred prazdninami Viaclav HoSek 4
Plzen
12.6.-18.6. Zdravotni jogova cviceni Ludmila Dufkova 4
Vysocina
26.6.- 2.7. Kurz taj¢i 28 jako zdravotni a | Vladimir Zeman 4
Blansko duchovni cvifeni
Cerven Vikend —Iyengarova joga Ivana Frankova 4
Krkonose
3.7.-10.7. Joga v Toskansku s Viclav HoSek 12
Italie Gabriellou Giubilaro
4.7.-10.7. Tyden pro dospélé s détmi 3 Eva Hanakova 4
Hostynské vrchy |15 let
4.7.-10.7. Cviceni a meditace s TJ J6ga Olomouc 4
Méstecko Trnavka | Michelem Doffem
12.7.-17.7. Jogovy tabor Oldfich Hefmansky 4
Skokovy
19.7.- 27.7. Taichi a joga Oldfich Hefmansky 4
Skokovy
24.7.- 31.7. Léto s rodinami Viaclav Hosek 4
Vidzin
25.7.-31.7. Gitanandova joga — tydenni M. S. Mrnustikova 4
Vrsov pobyt
25.7.-31.7. Tyden pro télo a dusi TJ Joga Olomouc 4
Meéstecko Trnavka
1.8.-7.8. Léto s jogou Viclav HoSek 4
Plzen
1.8.-7.8. Gitanandova jéga — tydenni M.S. Mrnustikova 4
Vrsov pobyt
1.8.-7.8. Tyden pro télo a dusi TJ Joga Olomouc 4
M¢éstecko Trnavka
13.8.-15. 8. Setkani s orientalnim b¥isnim | TJ Jéga Olomouc
Méstecko Trnavka |tancem
21.8.-27.8. Kurz taj¢i 24 jako zdravotni a| Vladimir Zeman 4




Blansko

duchovni cvi¢eni

24.9.-25.09. Vikend s jogou Viaclav HoSek 4
Plzen
24.9.-26.9. Kurz vegetarianského vareni TJ Joga Olomouc
M¢stecko Trnavka
Zari Tydenni kurz s jogou Jitka Vovsova 4
Knizeci Rybnik
Podzim Seminar lektord a krajskych Vybor UICASPV 8
Plzeit vedoucich CASPV UJ
Podzim Oblastni seminai Ivana Franikova 2
Hradec Kralové
Podzim Détska joga Véra Strnadova 2
Zlin
2.10. Tai-¢i sestava 28 Plzen 2
8.10. - 10.10. Iyengarova joga III. s Stanislav Némec 4
Prost&jov L. Mioduchovskim
8.10. - 10.10. Podzimni vikend s jogou TJ J6ga Olomouc 4
Meéstecko Trnavka
9.10. Pohybové studio Viclav Hosek 1
Plzen
9.10. Opakovani a zdokonalovani Vladimir Zeman 2
Brno Htaici 28
16.10. Krajsky seminar Zdené&k Folk 2
Plzen
16.10. Krajsky seminaf cviciteli Anna Zuzanova 2
Brno
16.10. Krajsky seminar Hana Metelkova 2
Olomouc
22.10. - 24.10. Vikend s jogou Vaclav Hosek 4
Plzen
23.10. Pohybové studio Eva Skalicka 1
Brno
23.10. Krajsky seminar Hana Krejcova 2
Karlovy Vary
23.10. Opakovani a zdokonalovani Vladimir Zeman 2
Brno Htaici 24
fijen ProdlouZeny vikend na Eva Hanakova 4
Vysocina horach
5.11. - 8.11. Mezindrodni seminar Viclav Hosek 12
Zinkovy Iyengarovy jégy s
Gabriellou Giubilaro
6.11. -12. 11. Rekondice pro zdravi a Vladimir Zeman 4
Luhacovice dlouhovékost
20.11. » T'ai¢i 40 opakovani a Vladimir Zeman 2
Brno zdokonalovani
20.11. Seminar pro pedagogy Eva Skalicka 2

Brno




26.11. - 28.11. Vikend s jogou Viaclav HoSek 4
Plzen
27.11. - 3.12. Rekondice pro zdravi a Vladimir Zeman 4
Luhacovice dlouhovékost
4.12. Seminar pro radost — prijde i Vladimir Zeman 2
Brno Mikulas
11.12. Pohybové studio Eva Skalicka 1
Brno
Prosinec Adventni rozjimani Oldtich Hefmansky
Kralovstvi u Dvora |Ivo Sedla¢ek Ivana Frailkova
Kralové
KONTAKTNI ADRESY

Brunner Jakub, e-mail:brunnerovi@volny.cz

Dufkova Ludmila, Legionaiska 211, 664 34 Kufim, tel.: 541230220

Folk Zdenék, T.Brzkové 64, 318 11 Plzen, tel.: 377 389 804, e-mail:z.folk@seznam.cz
Frankova Ivana, mgr., Karoliny Svétlé 2141, 544 01 Dvar Kralové nad Labem
Hanakova Eva, RNDr., Absolonova 93, 624 00 Brno, tel. 541223303

Hermansky Old¥ich, Penzinska 850, 293 01 Mlada Boleslav

Hosek Vaclav, ing., Rabstejnska 43, 323 32 Plzen, tel. 019 / 7527809, e-mail:
jogavhpl@top.cz

Konecny Herbert, TJ NH Ostrava

Krejcova Hana, Hybesova 16, 360 05 Karlovy Vary, e-mail: h.krejcova@seznam.cz
Moravec Jan, ing., Stfedni 28, 323 33 Plzen, tel. 019 / 520185, e-mail: moravec@talema.cz
Mrnustikova Mila Savitri, ing., Bayerova 30, 602 00 Brno,e-
mail:miloslavamrnustikova@aec.cz

Némec Stanislav, e-mail: jogapv@volny.cz, tel.: 582344917

Piklova Alena, A.B. Dubského 978, 378 25 DesStna 13

Ratajova Jana, Destnd 13, 378 25 DeStna

TJ JOGA Olomouc, Foerstrova 14, 779 00 Olomouc, tel. 605826995, e-mail:
joga.olomouc@post.cz

Skalicka Eva, Dr., CVC Luzénky, Lidické 50, 658 12 Brno, tel. 549658121, e-
mail.skalicka@luzanky.cz

Valterova Véra, Zastrizlova 123, 681 00 Boskovice

Vovsova Jitka MUDr., Brigadniki 2573, 390 01 Tabor

Zeman Vladimir, ing.,.SEC, Popeldkova 16, 628 00 Brno , tel. 544234807, e-mail:
secbrno@quik.cz

Zuzanova Nina, ing., Luc¢ni 26, 616 00 Brno

Zakek Viclav, e-mail: kdu.svitavy@wo.cz

KALENDAR 2004 A PREHLED AKCi DLE OBLASTI 2004

je priubézné aktualizovan na strankach INTERNETU http://www.unie-jogy.cz Pavlem
Hajkem, na ziakladé vasim informaci o akcich. Tyto miiZeme posilat na adresy (e-
mailové i klasické) ¢lentim vyboru: Pavel Hajek, Jan Moravec a Eva Skalicka. TéSime se
na aktivni spolupraci vedouci ke vzajemné informovanosti. Vy, ktefi nemate zatim
pristup k pocitacové technice budete nadale informovani prostiednictvim naseho
Zpravodaje.



V metodické ¢asti Zpravodaje vim nabizime ¢ast zavérecné prace RiZeny Moravcové,
kterou uspésné obhajila na Rekvalifika¢nim $koleni cvicitela jogy 2003.

JOGA V ZIVOTE ZENY PO CTYRICITCE

Joga je velmi komplexni systém. Pusobi na poli fyzickém i1 psychickém. Joga se zabyva
¢lovékem na vSech urovnich jeho byti. Ke zdravi je nutnd jejich harmonické souhra.

Psychika a télo se navzijem ovliviiuji. Proto se v této souvislosti dd hovofit o
psychosomatické rovnovaze ¢i nerovnovaze (psyché — duSe, soma — t¢lo). Zménami na
télesné Urovni Ize navodit 1 zmény v psychice a naopak. Joga nabizi celou fadu technik, které
posiluji zdravy vyvoj jedince.

Je mnoho smért jogy. Moje prace vychazi z Osmidilné stezky (Radzajoga).

Jama
Nijama
Asana
Prandjama
Pratjahara
Dharana
Dhjana
Samadhi

ONoa~wWNE

ZIVOT ZENY PO CTYRICITCE

Magicka 40, spiSe obavana, neZ s radosti ocekdvana. Pro¢ je tomu tak? Je to doba, kdy
zena vstupuje do druhé poloviny svého zZivota. Délka Zivota zen dnes €ini témet 80 let. Toto
obdobi je spojeno se zménami, kterych se mnohéd zena muze védomé ¢i podvédomeé obavat.
Tyto zmény se tykaji hned nékolika rovin Zivota Zeny: spolecenské, rodinné, biologicke.

Zmény, které probihaji na biologické urovni (tzv. ptechod), je mozno oznacit jako velmi
vyznamné. Tento proces zmén je prirozeny a zcela v souladu s pfirodou. Neni tieba se
vzpouzet nebo popirat nevyhnutelné zmény, ale neni ani tfeba odevzdané sedét a ¢ekat na to
dobach (kolem r. 1900), kdy dosédhla véku prechodu pouze jedna ze tfi Zen, protoze ty ostatni
zemieli jiz dfive (komplikace v t&hotenstvi, po porodu, v estinedéli). Zeny dneska chtg&ji
udé€lat néco pro sebe, protoze je znamé, ze neni rozhodujici kalendaini vek, ale tzv.
biologicky, ktery vychazi z funkéniho stavu vSech organti, systémil, z celkové zdatnosti a
vykonnosti. Stoji za to neziistat jen u dobrého umyslu, ale opravdu néco zacit d€lat. Je lepsi
myslet na prevenci a tim si uSetfit urcité obtize v budoucnu. Kazda Zena ma ve svych rukou
svlyj zivotni styl. Podle toho jakym zptisobem bude naklddat se svym organismem, podle toho
bude, ¢i nebude kvalitni druha polovina jejiho Zivota. Jednou z moZnosti, jak ovlivnit kvalitu
vlastniho Zivota je vyuziti jogy.

Jogu je moZno nazvat systémem nebo filozofii. Ale nejlepsi pro Zivotni styl zeny je, kdyz
jogu bude nejen cvicit, ale 1 zit.



m Obdobi prechodu

Ptechod (klimaktérium) probiha individudlné mezi 45.-55. rokem Zivota (n¢kdy je zacatek
1 pred 40. rokem).Trva od n€kolika mésici do nékolika let. Dochédzi k urCitym zméndm
VvV organismu Zeny. Podstatou zmén je slabnouci ¢innost vajecnikli a snizend produkce
pohlavnich zenskych hormont. Ve vajeCnicich postupné piestavaji vyzravat vajicka,
menstruacni krvaceni se stdva nepravidelnym, az zcela ustane (menopauza). Méni se tvar
dé¢lohy. Pokles hladiny zenskych pohlavnich hormont se projevuje 1 na ¢innosti Zlaz s vnitini
sekreci jako §titné zlazy, nadledvinek a také na nervovém systému. V disledku hormonélni
nerovnovahy a vlivem poruch vegetativniho nervového systému si Zeny Casto stézuji na
navaly horka, silné poceni, buSeni srdce, travici obtize, poruch spanku, bolesti hlavy.
Dalsi obtize mohou mit psychicky rdz: deprese, podrazdénost, casté stfidani nalad,
nepiiméiené reakce. ..
Zaroven se vtomto obdobi Castéji projevuji ¢i zacinaji projevovat nékteré choroby napf.
nckteré formy revmatismu (revmatoidni artritida), osteopordza aj.
Privodni jevy pfechodu jsou individualni. Velkou roli hraji dédi¢né sklony a vnéjsi faktory.
VeétSina zen snasi klimaktérium lehce a je bez velkych obtizi (asi 80 %).

Vhodna jogova praxe:
» cilené procvicovani téla — zamétené na obtize tohoto obdobi
» dechova cviceni — pomahaji upravit a zkvalitnit dech, slouzi jako pfiprava na
pranajamu
» dostatecna relaxace — snizuje napéti v celém téle (po fyzické i psychické strance) a tim
vyznamnou mérou pfipiva k odstranéni psychickych obtizi

Cilené procvicovani téla
» vyuziti programu prupravna cviceni napf. se zaméfenim na zpruznéni patete, zvétseni
rozsahu pohybu v kloubech, procviceni oblasti panve a zejména posileni ochabujicich
svalll
» vyuziti 4san s vydrzi

Svaly

Skupiny svali:

(popis od chodidel k hlave)

--- pfedni strana lytka — ochabuyji

, , g --- o krk
(3 Zi,idnl strana lytka — zkracgjl o - mezi lopatkami
--- pfedni strana stehna — ochabuyji
- zkracuji nad kolenem
o zadni strana stehna — zkracuji bficho --- o  bedra
--- hyzd¢ — ochabuji o - hyzdg

o zadové — zkracuji
---bti8ni — ochabuji

o prsni — zkracuji
--- mezi lopatkami — ochabuji

o zadni strana §ije — zkracuji
--- pfedni strana §ije - ochabuji



Mardzari (Kocka)
Utinky — zlepSuje pohyblivost pétefe (procviteni v pfedozadnim sméru), procvieni
svalu kolem pétete, plisobeni na Zenské organy....
Vychozi pozice: vzpor klecmo
nadech — prohnuti zad jako celku (pozor na zalomeni kréni pateie)
vydech — zakulatit zada (vyhrbeni)
pohyb vychazi z dechu
zaméfit pozornost na odezvu z oblasti zad
pii prohnuti zad zamétit pozornost mezi lopatky na hrudni patet - prohloubeni u¢ink:
opora o predlokti
» pii vyhrbeni zad zaméfit pozornost na oblast bederni patefe - prohloubeni G¢inka: 4
desticky pod dlané
Vjéghra 4sana (Tygr)
Utinky — mino jiné, procviduje ky&elni klouby, poméha upravit polohu panve,
ptiznive plisobi na zenské organy
Vychozi pozice: vzpor klecmo
nadechem prohybat patet a ptidat zanoZeni nohy
vydechem kulata zada koleno ptiblizit k hlavé
Setuasana (Most)
Utinky — mimo jiné, procvi¢uje svaly panevniho dna, rozvira hrudnik, pomaha
odstranit potize pfi menstruaci.
Vychozi pozice: sed natazené nohy, dlané€ na zemi za télem (10 cm), prsty otoCeny od téla
nadech — stazeni hyzdi a pfeneseni panve vzhiiru (opora o chodidla a dlan¢)
vydrz v poloze — klidny dech
vydech — navrat

YV V

Ustra asana (Velbloud)

Utinky — mimo jiné, ptisobi pfiznivé na travici systém, na zenské organy
Bhudzanga asana (Kobra)

Utinky — mimo jiné, piiznivé ptisobi na patet, podporuje ¢innost travici soustavy
Dhanur &sana (Luk)

Utinky — mimo jiné, zvy$enym tlakem masiruje vnitini organy, upravuje jejich funkci,
posiluje hyzd’'ové svaly, protahuje ohybace kycli, zlepSuje psychiku, odstrainuje deprese

Obracené pozice
Pozor na kontraindikace: vysoky krevni tlak, zdnéty v oblasti hlavy, menstruace, zavratég.
Hala 4sana (Pluh)

Utinky — mimo jiné, protahuje §iji, zadni stranu dolnich kongetin, povzbuzuje ¢innost
traviciho traktu, pfiznivé piisobi na Zenské organy
Sarvanga asana (Svicka)

Uginky — mimo jiné, protahuje kréni patef, aktivizuje zadové svaly, stimulace §titné
zlazy, ovliviiuje organy v bfise, odlehcuje Zilnimu ob&hu na nohéch.

Dech

Dech je nasi zakladni Zivotni funkci. Bez dechu neni Zivota. Prvnim nadechem zivot
zacina a poslednim vydechem kon¢i. Dech, t€lo a mysl jsou v izkém spojeni. KdyZ se mysl
vzrusi, dech a telo jsou ovlivnény. Kdyz je télo aktivni, mysl a dech tuto aktivitu odrdzi. Po
zklidnéni dechu nasleduje 1 zklidnéni mysli.



Védoma prace s dechem je dileZita soucdst jogového cviceni.
Cim za¢it?
Vychozi poloha: leh na zadech, dlan polozit volné¢ na bticho
» kontrola spravného dychani (u zen byva nékdy dech obracen):
= piinddechu se dlan zveda vzhiru
= pii vydech dlan klesa doli
» kontrola plnosti dechu
= spodni dech — dlan lezi na bfiSe — vnimani dech v této oblasti
= stfedni dech — dlané¢ lezi ze strany hrudniku — vnimani dechu
= horni dech — dlan¢ lezi na kli¢nich kostech — vnimani dechu
Pti pozorovani vlastniho dechu, vénuji dechu pasivni pozornost, neovlivituji jej (t€lo dycha
samo), pozoruji kde, jak a v jakém rytmu to dycha, nechavam dechu zcela volny pribéh.
Pii dechovych cvicenich je vhodné dychat nosem (neni —li uréeno jinak) - vzduch je v nose
piedehiivan a zbavovan necistot.

Prace s dechem:
Plisobeni na oblast panve pomoci dechu
» Vychozi poloha: leh na zadech
= pfitazeni pravé nohy, chytit rukama pod kolenem — prodychat
hlubokym dechem
= pfitazeni levé nohy — prodychat
» Bhudzanga asana — setrvani v této pozici s prohloubenym dechem — jemna stimulace
dechem v oblasti panve, dech ptlisobi i na uvolnéni napéti v bedrech
» Skandhéara asana (pozice na ramenech) — setrvani v této pozici s prohloubenym
dechem — pomaha pii nacviku spodniho dechu, pfiznivy ucinek na bederni oblast,
svalstvo panevniho dna.
» Vadzrasana — setrvani v pozici, dlan na podbftisek
= nadech nosem
= vydech Usty (ze rtl utvofit krouZzek — Kaki mudra), vydech je postupny,
impuls k vydechu vychazi z aktivniho vtahovani podbfisku, kontrola
staht podbrisku dlani
» Suptavadzrasana Il — setrvani v pozici, hluboky dech — masaz dutiny bficha a panve

Relaxace

Relaxace, uvolnéni, odpocinek, zklidnéni to vSe si mizeme piedstavit pod timto
pojmem.
Kazda Zena ma svij zpusob odpocinku, ktery vyhovuje pravé ji — poslech hudby, toulky
pfirodou...tento aktivni odpoc€inek je protipolem jeji pracovni ¢innosti.
Organismus potiebuje jak praci, tak odpocinek, n€kdy je tato skute¢nost opomijena a tak si
télo vynuti tzv. pasivni odpocinek — organismus padne do bezmySlenkového stavu a
necinnosti.
Dlouhodobé pietézovani, nedostatek odpocinku a stresové situace vyvolavaji psychické
napéti. Psychické napéti vznika ze situaci, které ptinasi kazdodenni Zivot.

Stresory, které pusobi na organismus jSou

» vn¢jsi — nedaji se ovlivnit nebo jen malo

» vnitini — daji se ovlivnit postojem, hodnocenim a vnimanim vznikl¢ situace
Dlouhodobym piisobenim stresorti dochazi k ukladéni a hromadéni napéti v téle. Napéti se da
dobte procitit ve svalech. T¢lo si podrzi urcité¢ informace ze stresovych situaci a ve forme



napéti je uklada do svaloviny. Velikost tohoto napéti zavisi na postoji k situaci, na emocich,
na momentalnim psychickém stavu...

REICHOVY ZONY

Wilhelm Reich (1ékat) — urcil a prokézal existenci sedmi oblasti (pruhd svaloviny) v nichz si
clovék pamatuje svoje zatézové stavy. V téchto oblasti se hromadi a vzrstd napéti ve
svaloving. Kazdy ¢lovék ma alesponi jednu zonu dominantni a svalové tenze v ni odoldvaji
béznym formam spontanni relaxace. Proto je tfeba se na tyto oblasti zaméfit a védomé je
uvolnit.

Jogova relaxace je védomé, uvolnéni fyzického téla i psychiky.

Uvolnéni se mlze provadeét mechanicky — ma svlij vyznam zejména u zacinajicich cvicenek,
ale nema takovy ucinek.

Uvolnéni se mize provadet s plnou pozornosti — dochazi k prohloubeni G¢inki jednotlivych
relaxacnich metod.

Relaxace umoZiiuje:

pokles napéti v téle

nastartovat regeneracni procesy v téle

ztiSeni mysli a smysla

usporny chod organismu (klesa napft. spotieba kysliku, klesa télesna teplota)

YV YV

Utinek relaxace je velky, piispiva k regeneraci, odplavuje stres, obnovuje obranyschopnost
organismu piirozenou cestou, harmonizuje fyzickou i duseni trover téla.

Klidné dychani je soucasti relaxace a prodlouzeni vydechu prohlubuje relaxacni ucinky.
Cilem relaxace je dosdhnout naprostého a védomého uvolnéni. To znamena uvolnéni bez
ztraty védomi (bez spanku). Je tieba vnimat cely proces od zacatku az do konce.

Vnéjsi podminky pro relaxaci: eliminace rusivych vlivii, vhodné prostfedi a odév ...
Vlastni priibéh relaxace:
» zaujeti relaxacni polohy - v lehu na zadech nebo v lehu na boku nebo v lehu na bfise
» zvoleni relaxacni metody — postup, ktery pomaha udrzet pozornost u védomi téla a
dechu
» zakonceni a navrat z relaxace

Prostfedky uzivané pii relaxaci napft.
» povel — uvolnéni svalstva, kloubti, organt (mistné i celkove)
= vnitini povel pfi individualni relaxaci
= vnéjsi povel pii relaxaci vedené cvicitelem
> Vizualizace
> dech

» dotyk —masazi, automasazi, pouhym pfilozenim dlan¢ nebo pohlazenim napjaté casti

Niacvik relaxace: pro nacvik je vhodna metoda, kde se stfida napéti a uvolnéni v jednotlivych
Castech téla a v celém téle.



m Zavér

Pribéh druhé poloviny zivota v souvislosti s klimaktériem je velice individualni. Zdravotni
potize, které v jednotlivych obdobich uvadim, jsou minény spiSe jako upozornéni. Mym
zamérem nebylo komplexné vyjmenovavat a rozebirat tyto potize.

S konkrétnim problémem se miize kazda Zena obratit na svého 1ékare.

Zeny, které aktivné sportuji nebo praktikuji jogu jisté maji své ovéfené sestavicky cvikil ,,3ité
pfimo na télo“ a vy ostatni zkuste zacit, prekonat pripadné pocatecni netispéchy a vytrvat.
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