Powerjoga

Joga je stale se vyvijejici proces, ktery
ma nespocet ruznych forem.



Vznik powerjogy

Zakladatelem je Bryan Kest

Studoval ruzné formy jogy v Indii

Asany pfizpGsobil Ameri¢aniim a zdpadnimu
Zivotnimu stylu.

Powerjoga Cerpa i z ,,nejogovych” sméru jako je
pilates



Powerjogova lekce

Stejné jako v klasické joze zacCina rozhybanim téla. Lze
pouzit ,surjanamaskar- pozdrav slunci.

Nasleduje plynuly prechod do dynamického sledu
libovolnych asan se silovymi prvky ( rizné varianty
,plank- pose®).

Zaver lekce tvori pranajama a relaxace.

Typickym rysem powerjogy je nahrazovani puvodnich
sanskrtskych nazvu asan nazvy anglickymi.

Castou chybou byva chaoti¢nost sledu asan.



Ukazky sestav

% Mh“ﬂsﬂ Yoga

un Salutations (Surya Namaskara A)
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for five full breaths
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* https://www.youtube.com/watch?v=SY5qGRE
nUi0&t=4s



* https://www.youtube.com/watch?v=KKX8sRlc
4GE



* https://www.youtube.com/watch?v=WwzihD _
WmFE



