Mockrat Ti d€kuji, Ze ses rozhodl/a zakoupit mUj cviGebni program “30 dni s jogou”!

Mé jméno je Rozalie a nasledujici mé&sic spolu budeme cvi€it jégu. VSechna potfebna videa nalezne$
v odkazu v e-mailuy, ktery Ti dorazil po zaplaceni. V prvni fadé T€ chci ovSem poprosit o jednu
laskavost - jakékoliv §ifeni videi, nebo pouze jen zaslani odkazu t&€m, kteFi si program nezaplatili, je
samozfejmé zakazano. Dékuji!

Co je ke cviCeni potFeba?

Kousek mista, kde mlze$ doma rozprostFit podlozku.
Jakoukoliv podlozku, ktera nebude pf¥ili$ klouzat.
PohodIné obleCeni (na znaCce nezalezi).
e Kilid a ticho
A to je vSe. Zadné pomlcky, ¢inky, ani pfedchozi pripravu. Kazdy zaate¢nik je vitan!

Co kdyz jsem jogu nikdy necvi€il/a?

Tak je pro tebe tento program usity pfimo na miru. BEhem tF{ videi se sezndmis se zakladnimi
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jégy a schopnosti Tvého téla se zméni k nepoznani. Na druhou stranu jsou lekce vytvoFeny tak, aby
nenudily ani zku$en€jsi joginy.

Jak se “30 dni s jogou” cviti?
Program obsahuje celkem tFi videa, jedno video Ti tedy bude stagit na dobu 10 dni. Neni ale vhodné

cviCit kazdy den, i v pFipad€ intenzivniho tréninku vzdy doporuCuji cviCit maximalné 5 x tydné. Zde
naleznes$ tabulku s ukazkovym prikladem toho, jak Ize “30 dni s jégou” cviCit.

\;







Co mam dé&lat, az “30 dni s jogou” docviSim?

“30 dni s jégou” je intenzivni program, ve kterém se pfedpoklada, Zze budete cviCit Casto a
pravideln& b&hem kratsiho Sasového tseku. Az cvi€eni upln€ dokondite, byla by $koda
nepokraCovat v joze dal. UZ ale nemusite absolvovat dal$i podobné programy, idealni je cviCit tfeba
3x - 4x tydn&. Na mém YouTube kanalu naleznete Sirokou $kalu online lekci zdarma riiznych
obtiZznosti v délce 15 - 60 minut. Sta&i si vzdy jen vybrat!

Zatal/a jsem mit b&hem cvieni bolesti, mam pokrafovat?

VZzdy zaleZi na charakteru bolesti. PFesné€ji FeCeno - je potFeba rozlisit, zda jde skuteCné o bolest
zpUsobenou napFiklad fyzickym pFetizenim, nebo jen nepohodlim pF¥i protahovani zkracenych
$lach. Pokud citite skuteCné& nepfijemnou bolest, ktera pfetrvava i po cvi€eni, zkuste si cviky, ve
kterych vas bolest trapi nejvic, lehce poupravit, nebo je necvitit. Pokud budete citit skutecné&
velkou Unavu, dejte si rad€ji jeden den volno.

V jakou denni dobu je idealni cvi&it?

Pokud si mizete vybrat, doporu&uji rano. Vétsina pozic jsou energizujici, pfed spanim by vas to
mobhlo lehce nabudit. A neni lepsi pocit z celého dne, nez kdyz ho zaCnete cvi€enim! CviCit veCer ale
rozhodné neni prohFesek a nékdy to zkratka jindy nejde. Vyvarujte se ale radéji cviCeni t€sné pFed
spanim.




PFidejte se do StillOnTheWay komunity, at vam nic neutege...

n FACEBOOK | Still On The Way

n YOUTUBE | StillOnTheWay

INSTAGRAM | rozalie_e

A dékuji!
Vase Rozalie.

rozalie.eliasova@gmail.com




