Kodex Aloha joga

Jogu mizeme praktikovat vsichni, ale respektujme aktualni fyzické
moznosti i dusevni rozpolozZeni. Joga neni jen o cviceni téla v pozicich,
ale i o dechu, mysli a pristupu k sobé i k okolnimu svétu.

Verejné lekce jsou urceny pouze zdravym osobam. Kazdy klient vykonava
jogovou praxi ve studiu pouze na vlastni nebezpeci, s respektem k sobe,
ostatnim cvicicim i lektorovi.

- Pokud jste nemocni, po operaci, zranénich ¢i mate akutni bolesti, pak oteviené
lekce rozhodné nejsou pro Vas vhodné. O svych zdravotnich omezenich vzdy
informuijte lektora prfed zahajenim lekce.

- Téhotnym zenam doporucujeme specialni lekce gravid jogy. Na otevrené lekci
vzdy musi upozornit na svUj stav lektora predem.

- Jégovy lektor neni |ékafr, ani fyzioterapeut Ci psycholog. Jeho ukolem je
predavat jégovou praxi na zakladé svého vzdélani a zkusenosti.

- Nenutte se do pozic, na které se necitite, nesrovndavejte se s ostatnimi. Pocit
bolesti je signalem k zastaveni ¢i zjemnéni. Pouzivejte pomlcky, volte vhodnou
variantu pozic nebo nékterou asanu prosté vynechte.

vevys

lekci. Naucite se pfizpUsobit praxi Vasim omezenim a cviceni jogy na otevienych
lekci pak bude pro Vas prfinosem.

- Co od jégoveé lekce vlastné ocekavate? Je-li to zklidnéni, jemné protazeni i
posileni, zkuste jégu jemnou, hatha, jin, Feldenkraise, diastazu Ci zdrava zada.
Pokud chcete zlepsit kondici a dynamiku, pak je pro Vas vhodna power joga,
vinyasa ¢i ashtanga. Kazdy den mize byt Vase potreba jina.

- Chcete-li svou praxi upevnit a rozsifit, zkousejte riizné styly i lektory.
Pravidelnou praxi nejlépe podpori kurzy, zlepSeni v konkrétni jdgové oblasti zase
specialni workshopy ¢i individualni lekce.

Chodte 10/15 min. pred lekci, neodchazejte pred jejim skon¢enim a v prostorech
studia se pohybuijte tiSe *** Stornujte své rezervace vcas (nejpozdéji 6 hod. pred
lekci) *** Vypinejte mobil *** Pred lekci nejezte min. 2 hod. *** Pomucky vracejte
na své misto a podlozky dezinfikujte *** Problémy hlaste lektorim ¢i na recepci,
at je mUzeme co nejrychleji vyresit.

Dékujeme, ze nam v Aloha jéze pomahate vytvaret a udrzovat prostredi klidu a
vzajemného respektu, nesoutézeni a otevrenosti.

Za tym Aloha jéga
Lenka Lustigova




