Spiralni joga

Spiralni joga je jemna a védoma forma jogy, ktera vychazi z tradi¢ni jogy Skoly B. K. S. lyengara a je
doplnéna o poznatky funkéni anatomie, fyzioterapie a trojrozmérného pohybu. Respektuje
pfirozené pohybové vzorce lidského téla.

V Ceské republice byla spirélni j6ga systematicky rozvijena diky praci MUDr. Marcela Mike$ova a
Mgr. Kamila Neumanova, které propojily lékafsky pohled, funk&ni anatomii a jégovou praxi.

Zakladni principy:

e spiralni a pfirozeny pohyb

e spravné nastaveni a koordinace téla
e propojeni stability a uvolnéni

e védomy dech a pozornost

Cim se lisi od klasické jogy:

klade ddraz na zdravé drzeni téla

shizuje pretizeni kloubU a svall
vyuziva jogové pomlcky pro bezpecné provedeni pozic

e je zamérena na funkéni pohyb, ne na vykon

Pro koho je vhodna:

e pribolestech zad a kloubt

e pfidlouhodobém pfetizeni nebo Spatném drzeni téla

e pro kazdého, kdo chce cvicit jemné a bezpecné s respektovanim fyziologickych a svych
limitd



