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Predmluva

Starého Yogu Matta jsem znal
jesté predtim, nez se stal Yogou
Mattem. Byl to prosté Roy, vtip-
ny chldpek se skvélym napadem
na lekce jégy pro muze.

Joze jsem se zacal vénovat pred
vice nez dvaceti lety a na kazdé ho-
diné, které jsem se zucastnil, nebo
kterou jsem vedl, bylo vic zen nez
muzd. Nikdy nebylo snadné prila-
kat do studia vic muzd, coz zname-
nd, ze polovina populace prichazi
o vée, ¢im ndm jéga mize po téles-
né, duSevni i emocni strance pro-
spét. Védél jsem, ze RoyUlv napad
na lekce jogy jen pro muze zaplni
prazdné misto.

Nastésti jsme uz v nasem stu-
diu méli dokonalého lektora Jer-
ryho Sinclaira. Jerry coby cvici-
tel jogy, sportovec a instruktor
z vlastni zkusenosti vi, jak tradi¢ni
jogoveé pozice pozménit tak, aby
je zvladlii ti nejméné ohebni z nas,

diky ¢emuz je joga dostupna pro
vSechny, tedy i pro muze.

Tato kniha pfindsi zdbavny
a pratelsky pohled na jogu, ovsem
nenechte se tim lehkym tonem
zmast. VSechny postupy jsou po-
drobné a presné popsany. Yoga
Matt nebo Roy, Ci jak si Fika, neni
jen komik, je také dobry spisovatel,
coz v kombinaci s genidlné upra-
venymi pozicemi déla z této knihy
idealni navod pro muze, nebo ko-
hokoliv, kdo by rad zacal s jogou,
ale na verejné lekce v jobgovém
studiu se jesté neciti.

Doufam, ze Joga pro neohebné
muze je pocatkem vasi celozivotni
cesty s jogou plné ohebnosti, za-
bavy, smichu, klidu a rdstu.

Jenn Russoova

Spolumajitelka studia Yoga on
Center v Healdsburgu a Cloverda-
le v Kalifornii
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Nekolik slov Yogy Matta

Kdyz se ve mésté otevrelo nové jo-
gové studio Yoga on Center, priho-
dilo se néco zvlastniho. Hlavné to,
ze jsem zacal cvicit jogu. Mozna
si Fikate, ze nékdo, kdo se jmenuje
Joga, bude tohle prastaré umeéni
dobre znat. Hele, je to jen jméno.
Jinak jsem stejné neohebny jako
vy ostatni. Tohle je pFibéh, jak se
z jednoho neohebného muze stal
mnohem ohebnéjsi, a tento pribéh
muze byt i vas.

Parkrat uz meé napadlo, Zze bych
moznd mohl cvicgit jogu. Jsem
sportovec a naruzivy cyklista. Ale
presto, po vSech téch ujetych kilo-
metrech, bych se nikdy nenazval
hbitym. Kdyby se po mné chtélo,
abych se predklonil a dotknul se
prstd na nohou, byl bych radéji,
aby pobliz stala sanitka. Pfedstava,
Ze jsem ohebnéjsi, byla samozrej-
mé ladkava, ovsem myslenka na to,
jak cvic¢im jogu pred zenami, uz to-
lik ne. Je mi lito, mam svoji hrdost.
Na hodiné jogy, o jaké jsem snil,
byli jen muzi. Takova ta hodina pro
vSechny ztuhlé byvalé joga-fobiky,
co se hluboce stydi.

K mému prekvapeni ve studiu
Yoga on Center souhlasili. A pak
se stalo jesté néco prekvapivého.
Tyto lekce byly okamzité vypro-
dané. Pridaly se dalsi a opét se
vyprodaly. To samé v ostatnich
studiich Yoga on Center. Zdalo se,
ze existuje docela velkd, ovSem
skryta ¢ast muzské populace, kte-
ra se o toto prastaré cviceni zaji-
ma - pokud jsou lekce organizova-
né vyhradné pro neohebné muze.

Kazdé utery a Ctvrtek si za-
stupy state¢nych muzd navlék-
nou cvi¢ebni Ubory na jogu a na-
hrnou se do naseho studia. No,
abych byl upfimny, nikdo z nich
doopravdy nema cvicebni ubor
na joégu. Zpravidla to jsou kratasy
a tricko. Je to mistnost plna chla-
pd, ktefi vypadaji, ze si odskodi-
li do obchodu pro mléko. Jeden
zelendc¢ vedle druhého. Blazené
nevédomi k pojmtm, jako je pes
hlavou doll, coz by klidné moh-
lo odkazovat na psa v depresi,
co potrebuje povzbudit néjakym
stimulantem. Zranéni hojna. Vy-
skakujici ¢ésky, kriva zada, celad



paleta sportovnich strasakd. Télu
se moc nechce, ale dusSe jasa.

Nasim neohrozenym ucitelem
je Jerry, sedmdesatilety sportovec
s ohromnym knirem a shovivavym
postojem trenéra wrestlingu. Pred
mnoha lety mu lékaFfi oznamili,
ze po zbytek zivota bude muset
chodit o holi. Jerry si misto toho
zvolil jégu. Nejenze s chlzi nema
nejmensi problém, ale dokonce se
umi stocit do téch nejbizarnéjsich
poloh.

Jerry nds na nasich hodinach
jemné vede a povzbuzuje. Vzdyc-
ky ukdze néjakou pozici a kazdy se
podle svych schopnosti pokusi ho
napodobit. Jerry nds opravuje jen
minimalné. Cilem totiz neni dostat
se do dokonalé pozice, ale uzit si
onu wabi-sabinitu celého cviceni.
Prekazky pomalu povoluji. Svaly se
aktivuji a protahuji. Zbytek svéta
kolem nas mizi. Nikdo z nas nedo-
kdze vyslovit nazvy jednotlivych
pozic, ale délame je, a vzduchem
prostupuje hmatatelny pocit hr-
dosti: hej, mami, divej, ridim bez
drzeni! Na skupinu nepoddajnych
muzU ve stfednim véku je to doce-
la pozoruhodny vykon.

Tato kniha zachycuje nase i Jer-
ryho zkusenosti. Nema to byt tlusta
encyklopedie o joze. Pokud mohu
mluvit za nositele chromozomu XY,
tyhle véci nas nebavi. Cilem Jégy
pro neohebné muze je dat vdm
vse, co potrebujete, chcete-li zlep-
Sit svoji ohebnost. Je v ni spousta
obrazkl, protoze, jak vsichni védi,
muzi maji obrazky radi.

Kapitoly jsou rozdélené do tFi
hodinovych sestav, z nich kazda

obsahuje dvanact az sedmnact po-
zic. Jedna pozice prechazi do dru-
hé. Sikovné obrazky ukazuji, jak
vypada dobre provedena pozice,
déle uchazejicim zplsobem pro-
vedena a pak ta ,oskliva“ - tedy
nijak nevyumélkovana a nepfri-
kraslend. Vzadu v knize najdete
¢ast vénovanou kombinacim po-
zic z rGiznych sestav zamérenych
na konkrétni sporty.

Mozna zkuste cvicit pred zrca-
dlem, abyste si byli jisti, ze délate
pozice spravne. Brzy zjistite, ze
se joga od cvic¢eni s ¢inkami zase
tak moc nelisi, az na to, ze pfri j6ze
cvicite s vlastni vahou, a jde spis
o rovnovahu nez nabirani svald.
Bonus pro vas: na joze je veétsi
klid nez v posilovné a potrebujete
mnohem min vybaveni. To jediné,
co musite mit, je tato kniha, vase
télo, podlozka a chut zkusit néco
nového. Porad budete muzi, ale
diky joze muzi s mnohem méné
neohebnym télem. A mozna i du-
chem. To se stalo i mné.

A jesSté jedna véc. Ja jsem tu
jen jako mikrofon. Klidné budu
prvni, kdo si to prizna: nejsem
zadny odbornik, jen blazen, co
meél ndapad organizovat hodiny
jogy pro muze. VSechno ostatni je
jen Jerry a ten ma naopak spous-
tu certifikdtld a doporuceni. Tim
jeho Silenym knirkem se nenech-
te mylit. Tyden co tyden prinasi
na nase chlapské hodiny jogy léta
moudrosti. Kazdou lekci jsem si
nahraval. J& vim, nékde je to ne-
legdlni. Ale byl to jediny zpUsob,
jak zachytit jemné nuance Jerryho
znalosti.

—
—
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Vsechny vtipky - dobré i Spat-
né - jsou moje. Jerry je vtipny, ale
ne zamérné. Nemyslim to zle. Mym
cilem je pobavit a oslovit pokud
mozno vSechny. ProtozZe nic neni
skutecné vtipné, pokud se nesméji
véichni. Casto si déldm legraci sém
ze sebe, coby prototypu neoheb-
ného muze. Zbytek je jen Cira ra-
dost z jégy. Mohlo to dopadnout
tak, ze muQj zivot by uplynul, aniz
bych kvuli plachosti a typicky
muzskym obavam, abych nevypa-
dal hloupé, okusil toto starodavné
cviceni. To se nastésti nestalo.

Jsem jen obycejny chlap, co
cvici jogu, ale mam-li byt ukazkou
toho, co joga dokaze, mam pro vas
tvrda data, ktera kazdy muz oceni.
Moje primérna rychlost na kole je
o kilometr a pll za hodinu vyS$si.
Kopce a vitr uz nejsou takovy pro-
blém. Casto se stava, ze predjiz-
dim o dvacet let mladsi cyklisty,
a musim se pritom v duchu smat.
A to vSe zcela prirozenou cestou,
zadné stimulanty. Kdyz se mé
ostatni cyklisté ptaji, jaké je moje
tajemstvi, mam pro né jen jedno
slovo o ¢tyrech pismenech.

podlozka

Nez zacnete, je na misté trocha
zakladniho vycviku. Pri joze se
pouziva rada pomducek a je dobré
védeét, k cemu slouzi a jak je pouzi-
vat. Stejné dobré je védét, ze jogu
|ze cvicit i bez nich, a taky ze mis-
to nich Ize pouzit radu domacich
propriet.

Vezméme to od podlahy a po-
divejme se na jogovou podlozku.
Jerry ji Fikava ,prilnava podlozka“,
coz ji vystihuje mnohem lip (i kdyz
ja si myslim, Zze jdgova podlozka
jako nazev dokonale postaci). Jer-
ry tim poukazuje na gumovy po-
vrch, diky kterému prilne k podla-
ze, takze vam pri cviceni neklouze.

Na rozdil od zinének jsou jogo-
vé podlozky co do vycpani hodné
spartanské, ale o to jde. Nebudete
na ni délat kotouly. Vétsina pozic je
dokonce vestoje, takze diky tomu,
jak je tenkad, udrzite |épe rovnova-
hu. MUzete cvicit i bez ni, ale pod-
lozka prece jen trochu odpruzi
a pri cviceni vam nebudou klouzat
nohy.

Dalsi uzite¢nou pomuckou jsou
pénové jogové bloky. Jerry rika,
ze kdyz on zacinal - tedy v dobég,
kdy se na jogu jezdilo konskym
povozem - byly bloky drevéné.
V dnesni dobé se vyrabi z lehcich
materialt. Nékolikrat v této knize
zminuji, ze muzete misto bloku
za stejnym ucelem pouzit i tlustou
knihu, slepenou lepici paskou, aby
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blok deka
se neotevirala. Pokud ji ale chcete
jesté nekdy cist, jdgovy blok bude
vhodnéjsi. Bloky jsou skvélé, pro-
toze vam poskytnou oporu a po-
muzou vyvysit konkrétni ¢ast téla,
coz je uzitecné, zejména patrite-li
k tém méné ohebnym.

Jogova deka je tlusta a hruba,
a na spani se tim padem moc neho-
di. Vklece na podlozce vam ale ko-
lena budou vdééna, kdyz je podlo-
zite dekou. Kvalitni ndhradou mUze
byt i silnéjsi plazova osuska.

Pomoci jégového polstare lze
modifikovat tradi¢ni jogové pozice.
Pri zkfizeném sedu na polstari bu-
dete mit kycle vys nez kolena, tedy
ve spravné poloze. Jogovy polstar
je vySsi a pevnéjsi nez obycej-
ny polstarek, jaky mate na gauci.
Navic ta osoba, se kterou bydlite,
mozna oceni, kdyz tenhle kousek
vybaveni zlstane tam, kde ma.

Joégovy pasek je na hodinach
jogy nezbytnd pomuicka. Prodlou-
Zi vdm paze, napriklad pri pozici,
ve které lezite na podlozce a snazi-
te se dosahnout na prsty u nataze-
né nohy. NemuUzete-li se pochlubit
Jerryho ohebnosti, pasek - dlouhy
kus Zzebrovaného nylonu s plasto-
VOU sponou na jednom konci - je
pro vas darem z nebes. Textilni
pasek ¢i gumovy pas na cviceni
poslouzi stejné dobre.

V jégovém studiu najdete vSech-
ny tyto pomUcky. Typickad sestava

amn

polstar

na lekci je podlozka, dva bloky, tfi
deky, polstar a pasek. Mozna vam
to pro domaci pouziti pripada jako
zbytecné moc, ale ve skutecnosti
to vyjde levnéji nez vétsSina hodné
ojetych kol, které se nabizi na inter-
netu. Z dlouhodobého hlediska je
to velice mala investice do cviceni,
které vam muze zlepsit zivot. Stej-
né tak mlzete zacit pouzivat po-
mucky, které uz mate, a postupné
si porizovat dalsi, abyste rozlozili
naklady.

DALSi POMUCKY

MINUTKA (EASOVAC)
Jerry ji pouziva, aby neusnul
pri Savasaneé.

D¢

TENISAKY

Skvélé na masaz. Sednéte si na né
a prevalujte se po nich. Ach. A ted'
spodni ¢asti zad, a pak trochu vys.

X

JOGOVA TYC

Lze ji vyrobit z obycejné drevéné
tyce, jakou koupite v obchodé pro
kutily. Nabizi dokonalou masaz
chodidel. Po pouziti ji nikdy ne-
nechavejte lezet na podlaze, pre-
dejdete tim nechténym komickym
uklouznutim.

( )

pasek



Jak pracovat
s touto knihou

Kazda Muzna sestava trva zhruba
hodinu. Nic takového jako rychla
joga neexistuje. Jedind mantra,
kterd prostupuje celym cviceni,
je cvicit pomalu a plynule. Ideal-
ni frekvence je dvakrat tydné, tak
aby vase svaly nemély ¢as zapo-
menout, co se pravé naudily.

Nechceme, abyste kazdou se-
stavu prolétli rychlosti blesku. Aby-
chom vas toho uchranili, u kazdého
cvi¢eni najdete ikonku presypacich
hodin, které oznacuji zhruba dva-
cetiminutové intervaly. PomQzou
vam nastavit vase vnitfni hodiny
a pfipomenou vam, abyste zpoma-
lili. VSechno se toc¢i kolem dychani,
na které nesmite zapominat. V joze
mame jedno staré réeni: dech na-
sleduje pohyb. V praxi to znamena3,
ze nadech vam dava energii stocit
se do rlznych pUsobivych pozic,
a s naslednym vydechem napéti
povoli. Je to dokonalé partnerstuvi.
Jinymi slovy, kazda pozice zacina
a kon¢i u dychani, jako dokonaly
kruh.

Toto staré zarizeni vam bude
pripominat, abyste pri cviceni

a4

0az 20 21az 40 41az 60
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U kazdé sestavy najdete vedle
ikonky presypacich hodin i obraz-
ky vSech pomdcek, které budete
nasledujici hodinu potfebovat.
Nemusite tak uprostred cviceni
odchazet z podlozky a narusovat
tim svoje soustredéni. Nemate
ac.

N

nespéchali. Kazda sestava je roz-
lozend do zhruba dvacetiminuto-
vych sekci a hodiny védm pomUzou
udrzet pomalé a plynulé tempo.
Jakmile se pisek presype, mate
hotovo. (Do té doby budete plné
ponofreni do Savasany. Co to je?
Podivejte se dozadu do glosare.)
Jerry na poradi jednotlivych
asan (jogovych pozic) pouziva svdj
vlastni vzorec. Je to prisné streze-
né tajemstvi, takze ho nikomu, kdo
si nekoupil tuto knihu, neprozra-
zujte. Lekci zac¢ina soustfredénim
na dech, které prechazi do né-
kolika lehkych pozic na zahtati,
a pak zacne ta prava joga. Cviceni
ci zpét do faze zahtivani, které se
lisi od faze zklidnovani. Svaly jsou
stale aktivni, neodpocivaji. V tuto
chvili Jerry obvykle ukaze néjakou
rota¢ni pozici. A pak nakonec na-
stava ¢as na Savasanu, tresnicku
na dortu celého cvic¢eni, chvile od-
pocinku a regenerace, po kterém
se budete citit dokonale télesné
i dusevné vyrovnani a pripraveni
vratit se do svéta mimo vas pokoj.



