Sona Ftacnikova - Bratislava

- ucitelka jogy Il. triedy od roku 2004, viac ako 15 rokov vediem celorocné kurzy jogy, od roku 2009
vykonavam funkciu predsedu Jogovej spolo¢nosti, podpredsedu a veducu Skoliaceho strediska Slovenskej
asocidcie jogy, ¢lenku redakcnej rady ¢asopisu Joga a zdravie a Skolitelka novych ucitelov jogy.
Absolvovala som kurzy pranajamy MUDr. M. Bholeho v Londyne a Bratislave, 3 pobyty v aSrame
Himalajskej Skoly meditacie v Indii, , kurzy hathajogy a prace s ¢akrami. 9 rokov organizujem letne pobyty
s jogou v horach aj pri mori.

Moje cvicenia hathajogy si zamerané na zlepSenie pruznosti a ohybnosti celého tela, zdokonalenie
ovladania svalov, zabezpecenie predovsetkym sprdvnej funkcie chrbtice. Takto dosiahnuta telesnd
pruznost a ohybnost je potom prostriedkom k spravnemu vykondavaniu cviceni, ktorymi sa posobi na hilbsie
$truktury organizmu, teda nielen na svaly a kiby. Pri tychto cvi¢eniach sa velka pozornost venuje vnitornym
organom, ktorych ¢innost ma rozhodujuci vplyv na zdravotny stav celého organizmu (predovietkym:
srdcovo-cievny systém, dychacie organy, traviace a vylu€ovacie orgdny a Zlazy s vnitornym vylu¢ovanim).

V pozadi starostlivosti o telo je tieZ snaha pdsobit na psychiku, na upokojenie mysle, zlepsenie schopnosti
koncentracie a navodenie pocitov rovnovahy a vnutornej harmonie.

V kurze sa naucite predovsetkym plny jogovy dych a vas pohlad na to ¢o je to dych, sa Uplne zmeni. Cez
pripravné cviky, ktoré posilnia a ponatahuju svaly, rozhybu stuhnuté kiby aspruznia celG chrbticu, sa
dostaneme do nacvi¢ovania jogovych poléh — ASAN. V kurze pre pokrotilejich sa venujeme pranajéme -
prace s dychom a energiami.

Viac na www.joga.sk



