6 najlepsich jogovych destinacii, kde si
precvicite telo aj mysel
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Pozdrav slnku na plazi, ranna joga medzi ryzovymi terasami alebo meditacia s vyhladom na
Himalaje? Ak nechcete na dovolenke iba lezat pri bazéne, podlozka na cvicenie moze byt
vstupenkou k uplne inému cestovatelskému zazitku. Niekde ma joga hlboké kulturne
korene, inde prirodzene zapadla medzi surfovanie, wellness a pobyt v prirode. India vas
zavedie k jej pociatkom, Bali do tropického sveta retreatov, Sri Lanka k ajurvéde, Kostarika
do dzungle, Portugalsko k Atlantiku a Kalifornia k modernej wellness kulture. Ktora zo
siestich jogovych destinacii sadne prave vam?

Joga nie je iba cviCenie

Joga ma korene v Indii a pocCas staroci sa rozvinula do mnozstva smerov a $kol. To, ¢o dnes pozname
najma ako sériu fyzickych pozicii (dsan), je iba jednou ¢astou ovela SirSej tradicie. Patri k nej aj praca
s dychom, teda pranajama, meditacia ¢i vSimavost. Na cestovanie sa pritom hodi dokonale.
Nepotrebujete Specialne Sportovisko ani vela vybavenia a cvicit sa d4 takmer kdekolvek - na
hotelovej terase, v zdhrade, pri oceane aj uprostred tropickej zelene.

Jogova dovolenka nemusi znamenat vstavanie o piatej rano, ticho od usvitu do simraku a zelené
smoothie na kazdé jedlo. Retreaty maju mnozstvo podob - od intenzivnych programov s
niekolkymi lekciami denne az po klasické hotely, kde je ranné cvi¢enie len prijemnym bonusom.

India: tam, kde ma joga svoje korene

Chcete cestovat k samotnym korenom jogy? Zamierte do Indie. Rishikesh na Gpati Himalaji patri
medzi jej najznamejSie centra a ¢asto sa oznacuje za svetové hlavné mesto jogy. LeZzi pri rieke Ganga
a najdete v nom mnozstvo asramov, kol a meditacnych centier. Ponuka siaha od jednorazovych
hodin cez viacdniové pobyty aZ po niekolkotyzdiové kurzy pre buducich lektorov. Priestor tu maju aj
novacikovia, ktori sa chcl postupne zoznamit s dsanami, pracou s dychom ¢i filozofickym pozadim

jogy.

Atmosféru mesta dotvarajd hinduistické chramy, vecerné obrady Ganga Aarti na brehu rieky a
blizkost Himalaji. Ak teda nechcete jogu vnimat len ako formu pohybu, ale chcete lepSie pochopit aj
prostredie, z ktorého vyrastla, India nema v tomto vybere konkurenciu.

Bali: medzi ryZovymi polickami a dZzunglou

Ked sa dnes povie ,jogovy retreat”, vela Iudi si predstavi prave Bali. Indonézsky ostrov sa stal
jednym zo svetovych centier modernej jogovej a wellness scény a ponuka siaha od jednoduchych



otvorenych studii az po luxusné rezorty.

Jej pomyselnym epicentrom je Ubud, obklopeny ryzovymi polickami a tropickou vegetaciou.
Den tu moézete zacat cvicenim v otvorenom pavildone a pokracovat masazou, navstevou chramov
alebo vyletom do vnutrozemia. Vdaka mnozstvu studii si lahko vyberiete podla stylu, narocnosti aj
atmosfery.

Ak vés viac nez dzungla pritahuje oceén, alternativou st Canggu a Uluwatu. Tam sa podlozka
prirodzene strieda so surfom a namiesto ryzovych teras vam kulisu vytvaraju plaze a utesy.

Sri Lanka: rano joga, popoludni surf

Na Sri Lanke si nemusite vyberat medzi aktivnou cestou a oddychom. Pobrezie, cajové plantaze,
budhistické chramy, narodné parky a ajurvéda dokéazu vyplnit dni, ked prave nie ste na
podlozke. Najma na juhu ostrova najdete mensie hotely a centrd, ktoré prepdjaji ranné cvicenie so
surfovanim. Tieto dve aktivity sa dobre dopifaji - obe pracuju s rovnovahou, stabilitou a
koordinéciou.

Samostatnou kapitolou je ajurvéda, tradicny systém pochadzajuci z indického subkontinentu.
Sucastou pobytov byvaju masaze, bylinné oleje, kiipele ¢i upraveny jedalnicek. Ak vas laka prave tato
stranka Sri Lanky, pri rezervacii rozliSujte medzi beznym wellness balickom a komplexnejsim
ajurvédskym programom pod odbornym dohladom.

A ked si budete chciet od asan oddychnut, vyrazte do vnitrozemia, za pamiatkami alebo do
narodného parku pozorovat slony a dalSie zvieratd vo volnej prirode. Sri Lanka je preto vybornou
volbou pre tych, ktori nechct, aby sa celé cesta tocila iba okolo jogy.

Kostarika: podlozka uprostred dzungle

Réno vas zobudia zvuky tropického lesa, o chvilu uz stojite na podlozke a popoludni chytéte viny v
Pacifiku. Kostarika oslovi najma tych, ktorych predstava relaxu zahima viac prirody nez hotelovych
chodieb. Jednym zo zndmych centier je Nosara na pobrezi, kde sa vytvorila silnda komunita okolo

jogy, surfovania a zdravého zivotného stylu. Hlavnou kulisou je tu samotnd krajina - tropické lesy,

divoké pobrezie a ocean.

Ked maéte chut na zmenu, vymente podlozku za surf, vyrazte na tiru alebo pozorujte miestnu faunu.
Prave striedanie pohybu a ¢asu straveného vonku dava Kostarike tUplne inu energiu nez klasickym
wellness pobytom. Dobre sem zapadda aj miestne pura vida. Vyraz, ktory doslova znamena ,Cisty
Zivot“, sa pouziva ako pozdrav, podakovanie aj vyjadrenie spokojnosti. Pre cestovatela moze byt
jednoduchou pripomienkou, Ze nie kazdy den potrebuje presny harmonogram.

Portugalsko: joga pri Atlantickom oceane

Za jogou nemusite letiet do Azie ani Strednej Ameriky. Portugalsko poniika ocean, surfovii
kultiru a krasnu prirodu podstatne blizsie k Slovensku, takze dava zmysel aj pri kratsej
dovolenke.

V Algarve sa lekcie ¢asto prepajaju so surfovanim a pobytom pri Atlantiku. Skalnaté utesy, malé
zatoky a dlhé piesoCnaté plaze vytvaraju prostredie, v ktorom mozete rano cvicit a zvySok dna



venovat ocednu ¢i objavovaniu pobrezia. Uplne iny charakter ma Madeira. Namiesto klasického
plazového programu tu Cakaju levady, horské chodniky a dramatickd krajina. Je preto vhodna pre
kazdého, komu jedna hodina pohybu denne jednoducho nestaci.

Kalifornia: joga ako zivotny styl

Kym India predstavuje tradi¢nejsiu stranku jogy, Kalifornia ukazuje jej moderna podobu. V Los
Angeles, Santa Monice ¢i Santa Barbare je prirodzenou sucastou fitness a wellness kultury, podobne
ako beh, pilates alebo surfovanie.

Na plazach pri Santa Monice mézete narazit na skupinové lekcie s vyhladom na ocedn, zatial ¢o
mestské Studia ponukaju prakticky vSetko od dynamickych Stylov po pomalSie relaxa¢né hodiny. Den
tak pokojne zacnete pozdravom slnku na plazi a zakoncite uplne odlisSnou lekciou v centre mesta.

Vyhodou Kalifornie je prave pestrost. Jogu mozete zaradit medzi hiking, bicyklovanie, surf, ndvstevu
plaze Ci dalSie Sportové aktivity bez toho, aby urcovala cely itinerar. Ak teda nehladate klasicky
retreat, ale chcete si zacvicit popri roadtripe alebo pobyte pri Pacifiku, Kalifornia funguje vyborne.

Ako si vybrat jogovy retreat?

Fotografia ¢loveka meditujiceho pri infinity bazéne vyzera dobre na Instagrame, no pri rezervacii st
dolezitejsSie praktické detaily. Najskor si ujasnite, ¢i chcete dovolenku s jogou, alebo
dovolenku postavenu na joge. Rozdiel m6ze znamenat jednu dobrovolnu rannu lekciu verzus
niekolko hodin organizovaného programu denne. Pozornost venujte aj irovni a Stylu cviCenia.
Dynamicka vinyasa bude uplne inym zazitkom nez pokojna yin joga.

Najlepsia jogova dovolenka napokon nemusi byt t4 najexotickejSia. DolezitejSie je najst miesto a
tempo, ktoré vam vyhovuju.
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