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Ckela bez ctrocu

Ked sa hovori o joge,
niektort si este stdle my-
slia, ze to suvisi s fa-
kirmi, sediacimi na 6z-
kku z klincov. Alebo si
pod slovkom joga pred-
stavia niekoho, kto dlho
stoji na hlave. Inym omy-
lom je ndzor, Ze joga je
nejakeé orientdlne nabozenstvo, ktoré k
ndam prichddza. Joga je veda o tele, dusi
a mysli, aby tieto tri tirovne boli v jed-
note, v harmonii. Joga je vzdialenda od
politiky, od ndboZenstva, od sektdrstva.
Cvic¢ia ho na celom svete, muslimovia v
Egypte, krestania v Amerike, v Eurdpe,
Zidia i ateisti.

Pruvé cvicenie je pripravné cvicenie,
Ictoré mozete cvicit kdekolvek, aj v
Skolskych laviciach, nehrozi nijaké ri-
ziko pre cviciaceho, je vhodné pre
lkcazdého, zdravého i chorého, dieta i
starca. Podobne ako sa Ziaci v prvom
rocniku ucia pisat pismeno A. Vzdy je
dobré zacat cvi¢enie s jednoduchymi
cvikkmi. A kazdy uvedeny cvik by sa mal
trénovat aspor 3 mesiace, aby sa orga-
nizmus adaptoval na dany cvik, vélenil
ho do celého telesného systému. Nejde
sa iba o pruznost kibov, natahovanie
Sliach, svalov ¢i ohybnost chrbtice, ale
ide aj o organy, dychanie, endokrinné
zlazy, krony obeh, atd. Az ked je cvik
asimilovany vsetkymi telesnymi systé-
mami, mézete postupit dalej.

Druha oblast sa tyka sebapozndva-
nia, ndsho dusevného Zivota. Patri sem
i odpoved na pruu zdkladnu otazku ,,Kto
som?* A madlokto ju zodpovie pocas Zivo-
ta. Ani nevieme, co je pricinou nasich
problémov.

A tuto troven dokdzeme preskumat
osvogjenim si koncentrac¢no-meditacnych
postupov.. Kazdy z nds denne premysla,
pohruzi sa douvnttra a nevSima si, Ze
nariho niekto blizky pokrikuje, vola ho
napr. jest. Pohrtizenie je ¢asto spgjené so
sebaanalyzou. Niekedy olutujeme, c¢o
sme povedali, urobili. Inokedy naopak
sme nesmierne Stastni, Zze sme prezili
pekny vecer s priatelmi. A po ndvrate do-
mov z peknej prechddzky nemdte chut
Jest, pozerat film v televizii. Ale zatvorite
sa vo svojej izbe a vychutndvate tento
pekny stav. Aj krdsa prirody je odhalo-
vand mléanim a uvddza ¢loveka do me-
ditdcie. Vnuitorné prepojenie s vesmirom,
prirodou, milovangm c¢lovelom, inSpi-
ruje k napisaniu bdsne, poviedky,
¢lanku, peknej slohovej prdci, k spevu, k
malbe, k tancu, k pohriizeniu.

Pre pedagogov

a zaver Skolského roku je ob-
dobie skuS$ania a vyhodnote-
nia celoro¢nej prace. Na tazké
chvile sa zabuda a je snaha
ucitelov i Ziakov ,zlepsit* znamku.
Neucime sa kvoli znamkam. Ale
kazdé zlepsSenie je Sancou, ktoru sme
vyuzili. Uéime sa zmobilizovat vSetky
sily, rozvinut pevnu volu, a dosiahnut
ciel. Na zaverecné skuSanie a testy sa
treba divat ako na posledné metre roc-
ného maratonu - zatat zuby, vydrzat,
dat vsetky sily do zaverecneho Spurtu.
A potom pride zasluzeny oddych -
prazdniny.

Pozitivne myslenie

Ide o cvicenie mysle. V akom predmete
vam hrozi horsia znamka? Je Sanca si
ju este opravit ? Ak ano: pripravte sa
na odpoved a prekonajte pochybnosti,
Ze to nedokaZete, neviete, nezvladnete.
Uvedomte si vase pochybnosti a tiez aj
to, Ze su tu preto, aby ste si pomysleli
pravy opak - dokazem to, opravim si
Stvorky, postupim do vyssieho ro¢nika,
budem trebars vyznamenana, atd.A
nezabudnite si uve- y
domit, Ze nie ste sami.
Ak sa budete snazit, aj
pani  uditelka vam
pomoze, aj Stastena ne-
bude chybat. A ak sa po-
dari zlepsit si znamku,
podakujte sa .

Odstredenie masla

Ide o mentalne cvicenie
vediet sa spravne a mu-
dro rozhodovat. Tak ako
je najlepSou ¢astou mlie-
ka maslo, rovnako je v intelekte jeho
najlepSou castou schopnost spravne
rozliSovat, rozhodovat sa. Schopnost
rozliSovat dava jasny obraz o tom, ¢o
mame robif. Ak koname chaoticky,
skratovo, obraz je zahmleny a takéto
slepé konanie bez ozajstnej analyzy,
len aby nam to prinieslo poteSenie,
chvilu slasti, ma za nasledok takeé pro-
blémy, ktorych sa nevieme zbavit.
Vyuzite napr. prislovie ,Dvakrat me-
raj, raz strihaj!* a analyzujte rozne
udalosti, v ktorych ste sa dobre roz-
hodli, aj tie, ked ste konali naslepo a
doplatili. Napr. pri opisovani od suseda
pocas testu. Alebo ked ste nesli na pi-
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somku a vyhovorili ste sa na bolesti
zuba. A test sa presunal o den....Pri
odstredovani masla vyhrava kazdy, kto
je aprimny a pravdivy.

Lukostrelec

Zakladna poloha: mierny stoj roz-
kroény, ruky pozdiz tela

- Spicku pravej nohy vytoéime do-
prava, hlavu otoéime doprava,
upazime pravou rukou, ktora zovrieme
v péast, palec zostava vztyceny

- Lava ruku polozime k pravej /na-
podobnime drzanie luku/, ruku zo-
vrieme v past, palec zostava vztyceny.
Po celu dobu cvi¢enia upierame po-
hlad na pravy palec.

- S nadychom napodobnime napina-
nie tetivy luku - Tava ruku volne
tahame dozadu az k lavému uchu. V
- krajnej polohe kratko
zadrzime dych.

- Svydychom vraciame
volne Tava ruku do po-
' lohy pravej ruky.

- Opakujeme  3-krat
striedavo doprava a
- dolava. Cvi¢ime pomaly s
| hlbokym sustredenim.
Mozete zacielit na zloz-
vyk napr. lenivost a od-
strelit .

Uéinky cvic¢enia: posi-
Iuje a uvolnuje svaly Sije
a chrbta, rozpina hrudnik, napomaha
k nacviku plného jogového dychu.
Doporucuje sa pri astme a bron-
chitide. Cvi¢i okohybné svaly. Mozno
ho cvicit pri kratkozrakosti i dalekoz-
rakosti. Rozvija schopnost koncentra-
cie a sebaanalyzu. Napomaha nacviku
spravneho drzania tela.

Jogové cvic¢enie s Ankou Galovi¢ovou
kazdy utorok od 19.00 - 2015 h,

Dolné Hony, ZS Rajcianska 3 jedna zastavka pred
konecnou trolejbusy 201, 202,
autobusy 71, 75, 78, 67
Kazdy stvrtok v hoteli Spirit, Vancurova 1
Informacie: 0905 602 993
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