Mila Galinko, vim, Ze cvi¢i§ doma za ucasti Tvych déti. Které pozice mate nejradéji a
jak dlouho vydrzi déti cvicit? Y
Yvonko, dékuji za dotaz...mas pravdu, cvicim doma s détmi. Ta obliba pozic se u nich
méni, momentalné fré¢i Prkno (néco obdobnyho d¢laji na karate), Velbloud, Lod ka, Most,
Pes tvafi dolti a Sir§asana (ta nam dava nejvic zabrat). Ja mam oblibené zaklony, silovky a
samoziejmé Sir§asana.

Fit joga Markéta Gali, i tebe se zeptam, kdy jsi zacinala s jogou a kdo té k ni pFivedl? A
trochu mé inspirovala Yvona svym dotazem - ja si s dvouletou Ellinkou zatim bihvijak
nezacvif¢im, mas néjaky recept, jak si doma vychovat joginky? = Diky!

Ty jo...Market...za¢nu od konce...kdyz mym bylo dva roky, tak opravdu jsem je
pouzivala pouze jako zavazi a kdyz jsem si chtéla zaskotacit néjaky “"aerobik"’...tak to se
pouze motaly pod nohama. S jogou jsem taky zac¢inala u Zawatzkych, chodila jsem hlavné do
posilky na zimak a hledala jsem spis dalsi druh cvi¢eni (viibec jsem netusila, ze jsem né&jak
hypermobilni, Ze mam né&jaké extra rozsahy), odkaz na né jsem nasla v ¢asopise Fitnes a bylo
ta snad kolem roku 2000...tak n¢jak...jak ten Cas leti...

Moncha Wiesmann Ahoj Gali, mé by zajimalo, co pro tebe znamena joga, popripadé
kam by ses v ni jesté chtéla posunout = A dalsi véc - kde nejradéji/nejéastéji sbiras
inspiraci pro vlastni lekce? Diky

Joga pro mé znamena v prvni fadé cviceni, béhem kterého se mi uvolni cele télo, kdyz
jdu na lekci s bolesti v ktizi, tak se mi krasné ulevi, sice to neplatilo az tak stoprocentné ted”
pii poslednim cviceni Markéty...to se mi chvilku lehce klepaly nohy jesté v Satné. A v druhé
fadé¢ jsem zjistila, Ze uz se krasné a rychlé dokazu ponoftit do zavérecné relaxace (oproti tomu,
jak mi to neslo na zacatku, kdyZ jsem s jogou zac¢inala) a odchazim naplnéna endorfinamia
Kam bych se chtéla posunout...doufam, ze jesté absolvujeme né&jaké skoleni, kde se vzdy
néemu piiucim a pokazdé mné to posune o kricek doptedu. Inspiraci Cerpam na netu,
V knizkach, na absolvovanych Skolenich a na lekcich jinych cvicitelt.

Jana Komendovéa Ahoj Gal¢o, mas néjakou oblibenou kniZku o jéze, kterou bys mohla
doporucit? =

Ted jsem se musela chvilku zapfemyslet, ale nejvice mné oslovila Lenka Oravcova
""Principy zdravého pohybu”a stalé ¢erpam z Joga od A do Z od Christiny Brownovy, také
nesmim opomenout André Van Lysebetha: U¢im se jogu a Zdokonaluj se v joze.

Monika Kiivkova Galco, me zajima kolikrat tydne si stihas zacvicit, at jiz doma za
ucasti deti, nebo nekde ve fitku= A jestli delas jeste jiny sport krome jogy. Diky!
Kazdé rano zacinam Pozdravem slunci (a to je vSe co rano stiham), ale pak vecer se
snazim jesté protdhnout a udéldm si asponl 6 — 7 dsan (podle toho co citim, Ze t€lo potiebuje).
Ja v tydnu také nemam Casu nazbyt a tohle si odbudu piesné nez déti si vycisti zuby atd.
Loni kdyZ jsem méla permanentku do Pulsu, tak mné tam zaujal hlavné box, na ktery jsem
nejéastéj chodila (to bylo maso...ale super) a doted’ mné mrzi, ze to tam maji nastaveny tak,
ze pod 3 lidi se lekce nekona....takze objednala jsem se na box a skon¢ila v posilovné...Mam
doma jednorucky a tyce, se kteryma také posiluji.

Jana Kocmatova Ahoj Gal€o - ja se zeptam, co je ti blizsi a piredcvicujes radéji a proc -
vitalku nebo fitku? A jak to mas s trémou pri vedeni lekce, je néjaka? Diky!

Ja mém rada oboji cviceni, ale kdyz jsem unavengjsi tak mi sedne vic vitalka a kdyz
jsem odpocatéjsi, tak si rada dam do téla na fitce.


https://www.facebook.com/fitjogamarketa/?rc=p
https://www.facebook.com/moncha.wiesmann?fref=ufi&rc=p
https://www.facebook.com/jana.komendova.50?fref=ufi&rc=p
https://www.facebook.com/monika.krivkova.9?fref=ufi&rc=p
https://www.facebook.com/profile.php?id=100016618265716&fref=ufi&rc=p

Trému mam pokazdé na zacatku lekce a nemtizu se ji zbavit, az v pritbéhu cviceni ze mé
opadne.



