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Pozdrav slnku na pláži, ranná joga medzi ryžovými terasami alebo meditácia s výhľadom na
Himaláje? Ak nechcete na dovolenke iba ležať pri bazéne, podložka na cvičenie môže byť
vstupenkou k úplne inému cestovateľskému zážitku. Niekde má joga hlboké kultúrne
korene, inde prirodzene zapadla medzi surfovanie, wellness a pobyt v prírode. India vás
zavedie k jej počiatkom, Bali do tropického sveta retreatov, Srí Lanka k ajurvéde, Kostarika
do džungle, Portugalsko k Atlantiku a Kalifornia k modernej wellness kultúre. Ktorá zo
šiestich jogových destinácií sadne práve vám?

Joga nie je iba cvičenie
Joga má korene v Indii a počas stáročí sa rozvinula do množstva smerov a škôl. To, čo dnes poznáme
najmä ako sériu fyzických pozícií (ásan), je iba jednou časťou oveľa širšej tradície. Patrí k nej aj práca
s dychom, teda pránájáma, meditácia či všímavosť. Na cestovanie sa pritom hodí dokonale.
Nepotrebujete špeciálne športovisko ani veľa vybavenia a cvičiť sa dá takmer kdekoľvek – na
hotelovej terase, v záhrade, pri oceáne aj uprostred tropickej zelene.

Jogová dovolenka nemusí znamenať vstávanie o piatej ráno, ticho od úsvitu do súmraku a zelené
smoothie na každé jedlo. Retreaty majú množstvo podôb – od intenzívnych programov s
niekoľkými lekciami denne až po klasické hotely, kde je ranné cvičenie len príjemným bonusom.

India: tam, kde má joga svoje korene
Chcete cestovať k samotným koreňom jogy? Zamierte do Indie. Rishikesh na úpätí Himalájí patrí
medzi jej najznámejšie centrá a často sa označuje za svetové hlavné mesto jogy. Leží pri rieke Ganga
a nájdete v ňom množstvo ašrámov, škôl a meditačných centier. Ponuka siaha od jednorazových
hodín cez viacdňové pobyty až po niekoľkotýždňové kurzy pre budúcich lektorov. Priestor tu majú aj
nováčikovia, ktorí sa chcú postupne zoznámiť s ásanami, prácou s dychom či filozofickým pozadím
jogy.

Atmosféru mesta dotvárajú hinduistické chrámy, večerné obrady Ganga Aarti na brehu rieky a
blízkosť Himalájí. Ak teda nechcete jogu vnímať len ako formu pohybu, ale chcete lepšie pochopiť aj
prostredie, z ktorého vyrástla, India nemá v tomto výbere konkurenciu.

 

Bali: medzi ryžovými políčkami a džungľou
Keď sa dnes povie „jogový retreat“, veľa ľudí si predstaví práve Bali. Indonézsky ostrov sa stal
jedným zo svetových centier modernej jogovej a wellness scény a ponuka siaha od jednoduchých



otvorených štúdií až po luxusné rezorty.

Jej pomyselným epicentrom je Ubud, obklopený ryžovými políčkami a tropickou vegetáciou.
Deň tu môžete začať cvičením v otvorenom pavilóne a pokračovať masážou, návštevou chrámov
alebo výletom do vnútrozemia. Vďaka množstvu štúdií si ľahko vyberiete podľa štýlu, náročnosti aj
atmosféry.

Ak vás viac než džungľa priťahuje oceán, alternatívou sú Canggu a Uluwatu. Tam sa podložka
prirodzene strieda so surfom a namiesto ryžových terás vám kulisu vytvárajú pláže a útesy.

Srí Lanka: ráno joga, popoludní surf
Na Srí Lanke si nemusíte vyberať medzi aktívnou cestou a oddychom. Pobrežie, čajové plantáže,
budhistické chrámy, národné parky a ajurvéda dokážu vyplniť dni, keď práve nie ste na
podložke. Najmä na juhu ostrova nájdete menšie hotely a centrá, ktoré prepájajú ranné cvičenie so
surfovaním. Tieto dve aktivity sa dobre dopĺňajú – obe pracujú s rovnováhou, stabilitou a
koordináciou.

Samostatnou kapitolou je ajurvéda, tradičný systém pochádzajúci z indického subkontinentu.
Súčasťou pobytov bývajú masáže, bylinné oleje, kúpele či upravený jedálniček. Ak vás láka práve táto
stránka Srí Lanky, pri rezervácii rozlišujte medzi bežným wellness balíčkom a komplexnejším
ajurvédskym programom pod odborným dohľadom.

A keď si budete chcieť od ásan oddýchnuť, vyrazte do vnútrozemia, za pamiatkami alebo do
národného parku pozorovať slony a ďalšie zvieratá vo voľnej prírode. Srí Lanka je preto výbornou
voľbou pre tých, ktorí nechcú, aby sa celá cesta točila iba okolo jogy.

Kostarika: podložka uprostred džungle
Ráno vás zobudia zvuky tropického lesa, o chvíľu už stojíte na podložke a popoludní chytáte vlny v
Pacifiku. Kostarika osloví najmä tých, ktorých predstava relaxu zahŕňa viac prírody než hotelových
chodieb. Jedným zo známych centier je Nosara na pobreží, kde sa vytvorila silná komunita okolo
jogy, surfovania a zdravého životného štýlu. Hlavnou kulisou je tu samotná krajina – tropické lesy,
divoké pobrežie a oceán.

Keď máte chuť na zmenu, vymeňte podložku za surf, vyrazte na túru alebo pozorujte miestnu faunu.
Práve striedanie pohybu a času stráveného vonku dáva Kostarike úplne inú energiu než klasickým
wellness pobytom. Dobre sem zapadá aj miestne pura vida. Výraz, ktorý doslova znamená „čistý
život“, sa používa ako pozdrav, poďakovanie aj vyjadrenie spokojnosti. Pre cestovateľa môže byť
jednoduchou pripomienkou, že nie každý deň potrebuje presný harmonogram.

Portugalsko: joga pri Atlantickom oceáne
 

Za jogou nemusíte letieť do Ázie ani Strednej Ameriky. Portugalsko ponúka oceán, surfovú
kultúru a krásnu prírodu podstatne bližšie k Slovensku, takže dáva zmysel aj pri kratšej
dovolenke.

V Algarve sa lekcie často prepájajú so surfovaním a pobytom pri Atlantiku. Skalnaté útesy, malé
zátoky a dlhé piesočnaté pláže vytvárajú prostredie, v ktorom môžete ráno cvičiť a zvyšok dňa



venovať oceánu či objavovaniu pobrežia. Úplne iný charakter má Madeira. Namiesto klasického
plážového programu tu čakajú levády, horské chodníky a dramatická krajina. Je preto vhodná pre
každého, komu jedna hodina pohybu denne jednoducho nestačí.

Kalifornia: joga ako životný štýl
 

Kým India predstavuje tradičnejšiu stránku jogy, Kalifornia ukazuje jej modernú podobu. V Los
Angeles, Santa Monice či Santa Barbare je prirodzenou súčasťou fitness a wellness kultúry, podobne
ako beh, pilates alebo surfovanie.

Na plážach pri Santa Monice môžete naraziť na skupinové lekcie s výhľadom na oceán, zatiaľ čo
mestské štúdiá ponúkajú prakticky všetko od dynamických štýlov po pomalšie relaxačné hodiny. Deň
tak pokojne začnete pozdravom slnku na pláži a zakončíte úplne odlišnou lekciou v centre mesta.

Výhodou Kalifornie je práve pestrosť. Jogu môžete zaradiť medzi hiking, bicyklovanie, surf, návštevu
pláže či ďalšie športové aktivity bez toho, aby určovala celý itinerár. Ak teda nehľadáte klasický
retreat, ale chcete si zacvičiť popri roadtripe alebo pobyte pri Pacifiku, Kalifornia funguje výborne.

 

Ako si vybrať jogový retreat?
Fotografia človeka meditujúceho pri infinity bazéne vyzerá dobre na Instagrame, no pri rezervácii sú
dôležitejšie praktické detaily. Najskôr si ujasnite, či chcete dovolenku s jogou, alebo
dovolenku postavenú na joge. Rozdiel môže znamenať jednu dobrovoľnú rannú lekciu verzus
niekoľko hodín organizovaného programu denne. Pozornosť venujte aj úrovni a štýlu cvičenia.
Dynamická vinyasa bude úplne iným zážitkom než pokojná yin joga.

Najlepšia jogová dovolenka napokon nemusí byť tá najexotickejšia. Dôležitejšie je nájsť miesto a
tempo, ktoré vám vyhovujú.
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