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pohyb >

eni to tak davno, kdy lidé,
ktefi se vénovali joze,
museli pocitat s jistou
skepsi a rezervovanym
pfistupem svého okoli. Dnes se
ovSem joga stale vice prosazuje
jako idealni metoda, jak pfi ves-
kerych fyzickych a psychickych
zatizenich v§ednich dni zachova-
vat télesnou a duSevni rovnovahu.

Joga mne uZ zaujala davno, ale
jako vasnivy stoupenec spise adre-
nalinovych sportti jsem se uchylo-
vala maximalné k nékolika jedno-
duchym asanam, a to jen kdyz bylo
nejhtre. Vétsinou $lo o bolesti zad
spojené s pretazenim nejriiznéjsiho
druhu. Letos mne vSak toto téma
pfimo prondsledovalo a zatouZila
jsem poznat jogu hloubéji. Navic
jsem potfebovala odjet z doméaciho
prostiedi a rozhodla se vyrazit za
jégou na néjaké pfijemné misto.
Zvolila jsem korutansky hotel
Hochschober, kde dvakrat roéné
hostuje trenérka jogy Aquila Ca-
menzind, kde zasvécuje zajemce
do tajt jogy. Denné byly na progra-
mu tfi lekce: ranni cvi€eni ¢asto
doplnéné pozdravem slunci, odpo-
ledni lekce zamérené na posilovani
rtiznych partii téla a podvecerni
meditace.

Aquila

A

Joga je vhodna pro kazdeho

Aquila Camenzind, akreditovana
instruktorka jogy, je dcera Svycar-
ské matky a pakistanského otce,
Zije v Ziirichu a je ¢lenkou $vycar-
ského svazu jogy. Neodolala jsem
a trochu jsem ji vyzpovidala.

Jak jste se vlastné dostala k joze?
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UZ v détstvi jsem radéji misto po-
hodIného leZeni ¢i sezeni na gauci
u televizi sedavala ve zkfiZzeném
sedu nebo v pozici lotosu. Pocit,
Ze sedim se vzpfimenou patefi, byl
pro mne velice pfijemny. TakZe
jsem se do styku s jogou dostala
zcela nevédomé uz v mladi.

o

Jak se vse vyvijelo dale?

Béhem mych $kolnich let jsem pro-
padla baletu. Byla to moje velké
vasen. Intenzivni trénink byl sou-
¢asti mého détstvi i dospivani. Bo-
huZel mé zada velké fyzické zatiZe-
ni neustala. Bolesti byly tak silné,
Ze jsem musela definitivné prestat.
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Kruta rana pro mladého clovéka.
Jak jste se z toho dostala?
Absolvovala jsem nejriiznéjsi tera-
pie, navstévovala lékare a polykala
Iéky. Mé télo v§ak neoslovilo nic.
Kratce pred jiz dohodnutym termi-
nem operace jsem cetla v jedné
knize o joze, jak Ucinné jsou nékte-
ré cviky predevsim pro zada. Spon-
tdnné jsem se rozhodla a misto ba-
letu zacala intenzivné praktikovat
asany. Baletni cvicky ustoupily jo-
gové podloZce. Po celkem kratkém
Case zacCaly bolesti ustupovat

a operaci jsem se vyhnula. Od té
doby cvi¢im jogu denné.

Co Vam dava joga dnes?
OdjakZiva jsem byla neklidny

a velmi netrpélivy €lovék, coZ ne-
bylo ¢asto predevsim pro mé okoli
jednoduché. Jéga mi poskytuje
potiebny klid a vyrovnanost, ale
soucasné také mentalni a téles-
nou pohyblivost. Dnes dokaZu tyto
vlastnosti integrovat do mého kaz-
dodenniho Zivota, a co je nej-
krasnéjsi, mohu tyto poznatky §i-
fit a predédvat svych zakdm.

Co doporucite nékomu, jako
jsem ja? 0 joze jsem sice leccos
uZ slysela a cetla, ale nejsem si
jista, zda je pro mne vhodna?
Zda méte ¢i nemate predpoklady
pro jogu, je naprosto vedlejsi.
Joga je vhodnd pro kazdého. In-
tenzitu cvikd si maZe urcit kazdy
sam. P¥i j6ze nejde o vykony, ale
daleko vice o harmonii

a télesnou pohodu. Navic existu-
je celd fada obrazkovych pfiru-
cek o joze, které nabizeji idedIni
néavod. Presto vSak pro zacatek
doporucuji seriézni $kolu, kde se
naucite zakladtim jogy pod vede-
nim odbornika. Nejlépe, kdyz
navstivite néjakou informaéni
lekci pro zacéatecniky, presvédci-
te se o uciteli, prostfedi

a nabidce kurzd. Pokud Vas to
zaujme, pak doporucuji navsté-
vovat lekce jogy jednou, ale jes-

té lépe dvakrat tydné. KdyZ zaklad-
ni asany zvladnete, cvicte kazdé
réno dvacet minut. JiZ po kratké
dobé zaznamenate na vasem téle
pozitivni zmény a budete mit stéle
vétsi radost z vyrovnanosti, kterou
budete pocitovat.

Jaky je rozdil mezi jogou a power
jogou?

Power joga posiluje télo daleko in-
tenzivnéji a je k ni zapotfebi vice
sily, koncentrace a vytrvalosti. Je
vynikajici na protaZzeni v§ech sva-
lovych skupin a zpeviluje postavu.
Konec koncti jsou vSechny druhy
jogy, které maji posilujici G¢inky,
oznacovany jako power joga. Jed-
notlivé asény jsou provadény vel-
mi dynamicky. Dnes existuje cela
fada oznaceni jogy jako ashtanga
joga, lunch flow jéga, vinyasa flow
joga atd. V podstaté vSechny zna-
menaji totéZ a sice ,asany plné si-
ly“. Power joga se velmi rozsifila
ve Spojenych statech zvIasté poté,

co ji zaCaly praktikovat prominent-
ni hvézdy. I v mych kurzech jsou
lekce power jogy velmi vyhledéva-
né a oblibené.

Kdo navstévuje vase joginské
kursy?

Ve vétsSiné kurzl najdete prede-
v§im Zeny ve véku 30 aZ 50 let.
Nicméné zajem muz( stale roste.
Prévé v dne$ni uspéchané dohé,
kdy jsou lidé pretiZzeni a stresova-
ni, je nutné néco délat pro své té-
lo. Stéle vice Iékari a terapeutt
doporucuje jogu jako doplnék

a alternativni terapii ke Skolnimu
Iékafstvi. Asany jemné masiruji
vnitfni orgény a povzbuzuji jejich
¢innost. Dnes je dokonce nabize-
na détskd joga nebo joga smichu.
Nedévno jsem méla pfileZitost se-
znamit se s jejim zakladatelem Dr.
Madan Katariou a byla jsem jeho
kurzem nad$ena.

Joga ma své koreny v jihovychod-
ni Asii. Mate k ni néjaky blizsi
vztah?

M{j otec dnes Zije v blizkosti Is-
laméabadu v Pékistanu. Mou vel-
kou vasni je Indie, jeji kultura, li-
dé a vynikajici kuchyné a také
staroindickd lékafska véda

a ajurvéda. Celou zemi jsem
procestovala a jogu cvicila se
zkusenymi joginy. Cesty do ci-
zich zemi a poznavani cizich
kultur mne v8ak zajimé vSeo-
becné. Indie a Sri Lanka hraji

v souvislosti s ajurvédou dileZi-
tou roli v mém Zivoté.

A na zavér: Komu byste jogu
obzvlasté doporucila?

Tak zaprvé: Pro jogu, tedy pro
kurz jogy, neni nikdy pozdé nebo
brzy. Dilvodii je celé fada: joga
napomaha zistat zdravy a fit
nebo byt jesté zdravéjsi, sniZo-
vat stres, ale také uklidfiovat
neklidného ducha a vést Zivot
plny lasky. Krétce feceno: jogu
Ize doporucit opravdu kazdému!
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