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Rozhovor

Joga neni nudny a] emny

sport,

Rodak z
Frydku-Mistku Pavel
Hub (32) se pred 12
lety neplanované
ocitl na seminari
power jogy. Chytla
ho natolik, ze se o
jégu zacal hloubégji
zajimat, zbavil se
diky ni vpadlého
hrudniku a dnes uci
jednu z dynamickych
forem jogy zvanou
ashtanga vinyasa.
Lidi nejen pfiméje
poradné se zpotit, ale
zaroven je uci
kontrolovat dech a
krotit tékajici
mysSlenky.

Co vés ke cviceni jogy pfivedlo?
Pred par lety jsem jel do Prahy na
tane¢ni seminéf, ale po prichodu
mi sdélili, Ze lektorka onemocnéla,
a misto toho mi nabidli seminar
power jogy. Tehdy jsem ani nevé-
dél, co to je. Doma jsem si pak zkou-
Sel 4sany, jogové pozice, které jsem
si zapamatoval. Byl to dobry stre-
¢ink a navic mi to §lo. Nakonec jsem
se piestéhoval do Prahy a udélal si
kurz lektora power jogy.

Pritahovala vas spi$ vychodni fi-
lozofie, nebo hlavné to cviceni?
Zajimal mé asijsky pfistup k Zivo-
tu, intuitivné mi pfipadal moudiejsi
neZ evropsky. J6ga, kterd je z Indie,
do toho zapadla. Zacinal jsem u cvi-
Ceni 4san, aZz pozdéji jsem zacal
jogu zkoumat do hloubky. Knizky,
které byly k dispozici, se vénovaly
hlavné pomalej$im typtim jogy a fi-
lozofii, byly to hlavné procistovaci,

Retrofoto

Pribor, nameésti

dychaci techniky a meditace. To mé
ale tak nebavilo, bylo to spi§ pro
lidi, ktefi k tomu uz dozrali a dokéza-
li v tom vidét smysl. Travil jsem ho-
diny v internetovych kavarnach vy-
hledédvanim informaci o power jéze
a prisel na to, Ze vychazi z ashtanga
vinyasa jogy. Tu cvi¢im dnes.

Radu lidi od cvi¢eni odradi, Ze se
do jednotlivych pozic hned nedo-
stanou. Co byste jim poradil?
Snazim se do svého piistupu pro-
mitat hlavni jégovou zdsadu - nené-
sili. Nevadi, kdyZ pozici neprove-
dou hned perfektné. Vysvétlim jim,
jak se do pozice dostat postupné,
aby si neubliZili, ale aby z ni také vy-
tézili maximum a méli z ni pozitek.

Lidé si také pod pojmem jéga
predstavuji meditovani a odfika-
vani manter. Jak to souvisi s téles-
nym cvicenim?

Rada lidi meditacemi zacina, ale
kdyz dlouho sedj, zjisti, Ze na to je-
jich télo neni pfipravené, boli je
zada. Dojde jim, Ze by méli délat
néco navic, a dostanou se k dsanam.

Jak se li§i dynamicka jéga od ji-
nych, pomalejsich forem jogy?
Napfiklad v hathajéze udéla clo-
vék za lekci jen par pozic, ale zsta-
vé v nich nékolik minut, prodycha-
vé je, vinima, co se déje s nékterou
Casti jeho téla, vnim4 teplo a chlad.
Pak odpocivd a pozoruje rozdil
mezi pravou a levou stranou téla, a
jak se rozdil vyrovnava. Tento zpi-
sob nevyhovuje kazdému, zejména
ne mladym lidem. Nevidi v tom Zad-
ny vyznam a ziskaji pfesvédcent, Ze
joga je nuda. Tém bych doporucil
dynamicky styl —-power jogu, ash-
tangu, flow nebo dance jogu.

Joga je ted vmodé a s ni i byznys
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se specidlnim oblecenim, podloz-
kami a dal$imi doplriky. Nejde to
vSechno proti samotné podstaté
tohoto vychodniho cviceni?
Pokud nékoho diky hezkym vécem
cviceni jogy vic bavi, je to v porad-
ku. Je dobré najit motivaci, jak prijit
na dalsi lekci. Ve skutecnosti je jed-
no, jestli mate podlozku za pér sto-
vek, nebo za dva tisice, za svych dva-
ndct let praxe jsem kazdou stejné na-
konec prodrel. Ned4va ale moc smy-
sl, kdyz to nékdo déla z donuceni,
jen proto, Ze je to zdravé, a pfitom je
mu to nepifjemné.

Proc se v joze dycha jen nosem?

ProtoZe dech je tak vic kontrolova-
ny a védomy. Cim méné je dech vé-
domy, tim vic si mySlenky délaji, co
chtéjf, 1étaji v hlavé a clovék je jejich
otrok. Dychaci techniky umoznuji
se soustredit, myslenek je méné. Ma
to hlubsi aspekty — da se tak praco-

zapotlte Se prl ni

vat s vitalni energii, v joze se ji fika
prana. To moznd zni sektérsky, ale v
béZném Zivoté se vyCerpdvame mys-
lenkami na hlouposti, fikdnim zby-
tec¢nosti a o cennou energii tak pfi-
chazime. Rada lidi se pak divi, Ze
jsou unaveni. Energie se pfitom da
akumulovat a vyuzit tam, kde ji po-
tfebujeme. Je to jako s penézi.

Je jéga vic pro Zeny neZ pro muZe?
V Indii byla jéga ptvodné ryze
chlapskd zalezitost. Kdyz pfisla
pred lety do Ceska vina power jogy,
zacaly na ni prechdzet Zeny, které
driv délaly rtizné aerobiky a dyna-
mickd cvi¢eni. Postupné s sebou pfi-
vedly partnery a lidem doslo, Ze
joga neni jen sezeni, meditovdni,
prozpévovani manter, ale Ze se pfi
ni docela zapoti.

Pfistupuji chlapi k cvicent jogy ji-
nak neZ Zeny?

Na lekci pro chlapy je jina energie,
berou to vic pies silu, pfedhanéji se,
kdo udélé lépe pozici Mizu si Vic

Délate i individuélni lekce. Jaky
typ lidi si vas najima?

Muzi od 30 do 45 let. Zacinaji cvi-
¢it hlavné ze zdravotnich divoda.
Rada z nich pracuje 12 aZ 14 hodin
denné v kancelati a pak si jdou zabé-
hat nebo se ,znicit“ do posilovny,
aby to zachrénili. Ale tam se posiluji
hlavné vnéjsi svaly, zdda je bolet ne-
prestanou. Pokud nejsou v poradku
svaly, které drzi celou postavu a po-
stoj, mohou si i ubliZit. Jégou se nau-
¢i pouzivat ty spravné svaly, coZ
muiZe mit pozitivni vlivi na fungova-
ni vnitinich orgdnd, na trdvent, bole-
ni hlavy. Najednou se za¢nou citit
dobfe ve svém téle, které do té doby
jen vlaceli s sebou.

Co fikdte na m6du ,,nahé jogy“?
Absolvoval jste nékdy lekci?

Na Krété jsem zaZil cviceni nahore
bez. Sundat si v§echno, do toho
bych negel. Cim miii toho m4 ¢lo-
vék na sobé, tim lépe, ale mit ale-
sponi spodni pradlo je pfinejmen-
$im praktické. Ani v Indii nazi necvi-
¢i, maji vZdy aspon bederni rousky.

A co jéga v horku, bikram j6ga?

Také jsem to vyzkousel, ale pfipada-
lo mi to jako na vojenském cvicend,
kdy instruktofi lidi povzbuzuji, aby
§li nad svoje limity. Lekce by mély
probihat ve 42 stupnich, plus je v
tom, Ze télo je roztaZenéjsi, uvolné-
néjsi a pusti cvi¢ictho hloubégji do
pozic. Na druhou stranu, pokud na
to doty¢ny neni trénovany, muze si
ubliZit. Jitka Vlkova

Historickou pfiborskou radnici nahradila v roce 1938 nova budova,
Vv niz je i spofitelna. Foto: Archiv Rudolfa Jarnota

Mytus
Okem neviditelné
bakterie

Bakterie jsou tak malé, Ze
nejdou jinak neZ pod mikro-
skopem vidét, to je jeden vel-
mi zaZzity omyl. Vidét jsou tfe-
ba bakterialni kolonie, ale i né-
které bakterie samotné. Treba
ta se jménem sirova perla Na-
mibie (Thiomargarita namibi-
ensis). Ta mazZe dortistat délky
az 0,75 mm, a lze ji tedy pozo-
rovati pouhym okem. (nea)

Prectéte si

Nevsedni doteky
déjin

Kdy byl po-

prvé spatfen

NEVSEDNI DOTEKY DEAN létajici talii?

Hatrchs kel Vite, Ze ufo-

e spdibh 20, stedati

manie byla z&-
stérkou pro
projekty taj-
nych sluzeb?
Kde je Hitlero-
va mrtvola?
Byl vrah Johna Kennedyho loutkou
KGB? Ktery z Cechii byl jako jediny
u zrodu atomové bomby? A Ze indié-
ni Navahové byli nejdokonalejsi ra-
disté za druhé svétové valky, jejich
jazyku totiz nikdo na svété nerozu-
mél? Poutavé, nékdy aZ neuvéfitel-
né piibéhy 20. stoleti, kterym, ac je
to s podivem, historici nevénovali
zatim pozornost, objevil publicista
a popularizétor védy Karel Pacner.
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Stalo se

23. Fijna 1526

Ceskym kralem se po jednomy-
slné volbé snému stal Ferdi-
nand I. Habsbursky. Koruno-
véan byl v inoru 1527. Ferdinan-
da podporovala $lechta, jeho
narok na ¢eskou korunu plynul
ze stiatku s Annou, sestrou kra-
le Ludvika Jagellonského. Kro-
meé Ferdinanda se uvazovalo i o
Zikmundovi I. Starém, vladci
Polska, nebo o ¢eskych velmo-
zich Zdenkovi Lvu z RoZzmitalu
a Vojtéchovi z PernStejna.
Habsburkové vladli na ceském
triné 400 let. (nea)

Na siti

Pro vodaky

Chystate se v1été na vodu? Trasu vy-
berte s pomoci strdnek www.raft.cz
nebo www.padlo.cz, jeZz poslouZi
jako prtivodce nejen pro zacinajici
vodaky. Najdete zde informace o
sjizdnosti fek v CR i na Slovensku,
vodéacké opravny a mnoho dalsiho.
Aktudlni tidaje o stavu vodnich tokl
uvadi i vodohospodarsky informac-
ni portdl www.voda.gov.cz/por-
tal/cz. Naplanovat plavbu bez vét-
§ich rizik pomtze stranka www.ne-
bezpecnejezy.cz s databdzi kritic-
kych mist. Pokud nechcete vybave-
ni na vodu kupovat, vyuZijte se-
znam s hodnocenim pujcoven na
www.vodackepujcovny.cz.  (ipe)
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