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KVO jsou celosvétové stdle hlavni pricinou nemocnosti, invalidizace
a umrti.

(Haider et al. Jour of EBCAM 2017)
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MUZE JOGA PRISPET KE ZLEPSENi TOHOTO STAVU ?




joga je indicky 4000 letf stary univerzdlni systém
esnych a dechovych cviceni

1C e fyzické i mentdini




1. pUvodni sméry klasické indické jogy (votava. Avicenum 1988)

2. novodobé smery jOgy (Lysbeth. Argo 2017)
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Rytmus doby akcentuje tonus sympatiku (Lysbeth. Argo 2017)

JAK NAM V TOM MUZE JOGA POMOCI ?




celbného procesu (Haider et al. Jour of EBCAM 2017)

AM 2015)
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chem jogy U pamehtu v riziku.n 50%0 prodelanl KVO'j je ial e o na provadéni fyzicky ..

velmi nenqrocnych jogovych cvikU. Umoini pacientovi navrat k plnohodnotnemu Zivotu
(Chandrasekaran et al. In’rJ Cardiol. 2019)




fyzicky nendrocné cviceni v souladu s dechem

vysledkem je hluboké celkové uvolnéni a vnitfni
idnéni (Mahésvardnanda. MF 2004)

nitfni organy



al je branice, umoznuje plny (jogovy)




hlavni princip filosofie jogy je princip

neublizovdani - ahimsa paramo dharm
(Mahésvardnanda. lbera Verlag 2000)

lakto — vegetaridnska:

obiloviny, zelenina, ovoce,
lusténiny, orechy

med, mléko, mlécné




i t€lo toxinU a usazenych vedlej§ich produktt




Natarajan. Indian Heart Journal 2015)
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Ldroje, ze kterych jsem Cerpal, dokladaji vyznamny pozitivni viiv cviceni jogy
na zlepsenirizikovych faktord KVO.




podporuje dobré zdravi
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CVICENi PRO KAZDY DEN: ROZPINANI HRUDNIKU

Pravidelné cviceni jogy - ovérend cesta k dobrému zdravi.




CVICENI PRO KAZDY DEN: OTACENI TRUPU VE STOJE

Pravidelné cviceni jogy - ovérend cesta k dobrému zdravi.



CVICENi PRO KAZDY DEN: UKLONY TRUPU

Pravidelné cviceni jogy - ovérend cesta k dobrému zdravi.
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