/ IMPROVE ACADEMY
yourself

—d

Otazky a tématické okruhy k opakovani:

Jmenujte nékteré osobnosti j6gy u nas a ve svéte.
Znate nékteré dulezité organizace jogy u nas?

Co znamena slovo joga?
Historie jogy a hinduismus.

Karmanovy zakon — samsara, karma, dharma

4 zakladni cesty jogy
Charakterizujte stru¢né i hathajogu a tantrajégu.
Které dalSi sméry jogy znate?

Co to je AStangajoéga? Kdo ji sepsal?
Co je to sanskrt? Kdo ho vytvofil a za jakym ucelem?

Zaradte Bhagavadgitu do klasickych jogovych textd.
Co symbolicky vyjadfuje?
Jaky odkaz nam pfinasi?

Klasické jogove texty.
Epicka literatura
Uc€ebnice jogy

Védy a upanisady

Satdhar$ana — vyjmenuijte a 3 $koly charakterizujte

Do kterého stupné Osmidilné stezky mizeme zafadit prapravna cvi¢eni?
K ¢emu slouzi?
Popiste nékteré znamé sestavy prupravnych cvikl a zminte se o Uc€incich.

Do kterého stupné Astangajogy patfi mudry, bandhy, krije, o€istné techniky?
Charakterizujte je.

Definice asany podle Patandzaliho? Kde ji uvedl? Jak Ize realizovat (konkrétné)?
4 faze asany.



Jak ma vypadat sestava?

Podle ¢eho sestavujeme?

Je uziteCné pouzivat ustalené sestavy? Pro¢?
Které znate?

Jak se lisi cykly?

Co nas uci pfipravna pranajama?

Co je cilem pranajamy

Jmenujte klasické pranajamy a charakterizujte je.

Popiste techniku, ktera slouzi ke stimulaci tfech hlavnich nadi.
Jak Ize propojit Cakry a dech v jégové sestavée?

Cakry a kundalini jéga.

Panca kosa + Sarira

3 granthi — uzly + 3 ¢asti mozku
Guny

Ocistné techniky — jmenujte 6 druh( a vyberte z kazdé skupiny techniku, kterou
Ize bézné pouzivat.

Popiste postup a ucinky.

Do kterého stupné& Osmidilné stezky patfi Satkarmy?

Pratjahara a relaxa¢ni techniky — jak pouzivame v lekcich jogy konkrétne.

Co znamena samjamajoga, které stupné Osmidilné stezky zahrnuje?
Podrobnéji popiste tyto stupné — co je cilem, jak se liSi?

Jmenujte nékteré znamé metody koncentrace a popiste je.

Které typy meditaci znate?

Pfekazky koncentrace a meditace

Patandzaliho Panca kléSa — 5 pfekazek
Vyjmenovat a jak pfekonavame
(Popt. Sat ripu — 6 nepratel)

Co je to nada joga? Proc je soucasti jogy?
Co je to mantra? - k ¢emu slouZzi, rozdéleni bidZza mantry

Mudry a bandhy - rozdélte, popiste, ucinky
Pranava Om



