Bikram joga

Maoda Hollywootl

Piii ¢em se poti Madonna,
Cameron Diazova i Michael Jackson?

,Kdyz mi nékdo jako profesiondlni tanecnici
fekl joga, odpovidala jsem, Ze to neni nic pro
mé, Zze potfebuji néco dynamictéjsiho. Pak jsem
se ale seznamila s Bikram jogou a zjistila, ze
je to skvelé,” fika Tereza Bon net-Senkova, kte-
ra s Petrou Danhelovou pfivedla do Ceské re-
publiky ,jogu Hollywoodu®.

V zafi jste oteviely prvni studio

Bikram jogy v Ceské republice.

Pro koho je uréena?

Bikram joga je vhodna pro véechny, kdo ve-
dou stresujici Zivot, citi se letargicti, unaveni,
bez energie nebo trpi poruchami spanku. Pro
ty, ktefi travi cely den vsedé a maji bolesti zad,
hlavy, migrény. Je vhodna i pro toho, kdo se
snazi snizit hladinu cholesterolu v krvi nebo
zhubnout.

A co se tyka véku?

Bikram joga je dostupna véem bez ohledu na
vék. | kdyz pubertakiim by se asi moc nelibila.
Je tieba se koncentrovat, takze asi od dvaceti
nahoru. Samozfejmé s vyjimkou zacinajicich
profesiondlnich taneénikt a sportovei, ktefi
jsou velmi ¢asto v rekonvalescenci po zrane-
nich uz ve velmi mladém véku nebo pouzivaji
Bikram jégu jako vhodny doplnék k tréninku.
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Bikram joga je specificka hlavné teplotou,
ve které se cvi¢i, Co je na vice nez
étyficetistupnovém vedru tak skvélé?
Nedochdzi k nadmérné ztraté télesné teploty
a télo se stivd mnohem pruznéj$im, ¢imz se
predchézi zranénim. Teplo zrychluje srdecni
tep, takze se zlepsuje krevni obéh a okyslice-
ni celého organismu. Teplo také stimuluje spa-
lovani tuk.

Jaky je rozdil mezi cvicenim

Bikram jogy a cvi¢enim jakékoli

jiné $koly jogy ve 42 stupnich Celsia?
Lekce Bikram jogy je dynamicky devadesati-
minutovy program dvaceti $esti pozic Hatha
jogy (fvzické jogy - poznamka redakce) a dvou
dychacich cviéeni. Program je pokazdé stejny,
kazda péza pripravuje télo na pozu dalsi. Di-
ky této pravidelnosti dochdzi k viditelnym zmé-
nam organismu.

NemiiZe byt pro nékoho 42 stupnii
piekazkou?

Je tipIné normdlni, ze pfi prvni lekci Hatha jo-
gy v teple ¢lovék citi nevolnost a to¢i se mu
hlava. V Zddném pripadé po vas nikdo nechce,
abyste cvicil celou sérii hned napoprveé. Mate-
li sebemensi problém, mizete si na chvilku

Tereza Bonnet-Senkové se Bikram jogu utila
pfimo u jejiho zakladatele Bikrama Choudhuryho

sednout na zem a odpocivat. Pomali¢ku se na-
ucite spravné dychat, na teplo si vase télo zvyk-
ne a pozdéji se uz bez néj nemizete obejit.

Jak ¢asto by se méla Bikram joga
praktikovat?

Zalezi na tom, jak brzo chcete vidét pozitivni
icinky. Je bézné chodit tiikrat az pétkrat tyd-
né. Nedoporuéuji vic nez Sestkrat tydneé, pro-
toze télo potiebuje idedlné jeden den v tydnu
na regeneraci.

Je tieba s cviéenim ménit Zivotospravu?
Pravidelnym praktikovianim dojde ke sprav-
nému sefizeni metabolismu. Stimuluji se né-
které endokrinni zlazy, které maji pfimy vliv
na metabolismus, a chuté se za¢nou regulovat
zcela samovolné. Tieba ja jsem difv nejedla
maso a ted je ze mé uplny ,,masozravec”, Va-
$e télo si jednoduse fekne samo, at uz jde
o proteiny ¢i cokoli jiného. Prosté méte chut na
zdravé véci,

Jaky ma Bikram joga vliv na psychiku?
Hatha joga, ktera byla dfive povazovana za pri-
pravu k Radzajoze (krdlovska joga niterného
soustredéni, meditaci - poznamka redakce),
se obecné soustiedi na intenzivni propracova-
ni téla a pouziva cviceni jako prostredek k do-
sazeni rovnovahy mezi télem, mysli a duchem.
Z vlastni zkusenosti vim, ze k dusevni joze do-
chazi i pii té fyzické. Pri Bikram joze se per-
fektné psychicky odreagujete.

JAKUB NACHTIGALL (jakub.nachtigall@euro.cz)
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Bikram Choudhury. Dynami po-

ni je jednou ze Skol Hatha jogy. Devadesati-

ahovani a posilovani stimuluje viechny systémy

pfedchazi nemocem, zranénim omaluji se

tarnuti, Hlavnim specifikem této metody jogy, v zapadnich ze-
imé pro rychlé terapeutické vysledky pfi 1é€eni podrazovych
stavil a nékterych chronickych nemoci, je jeji praktikovéni v mistnos
o teploté 42 °C.

ma schopnost regenerovat tk atit chronické nemoci. Na pozvani
|ékafské asociace piivezl svou jogu v roce 1971 do USA. O dva
roky pozdéji zaloZil prvni Skolu ,Yoga College of India“. Oznateni ,joga
Hollywoodu* ziskala Bikram joga diky tomu, Ze ji ¢ hvézdy jako Ma-
donna, Cameron Diazova nebo Meg Ryanova. V sné dobé ve své-
j ol Bikram jogy a vSichni ué ou Skoleni Bikramem

osobné. Daldi informace naleznete na adrese www.bikramyoga.cz.



