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Sestadvacet pozic hatha
Jjogy v séle vytopeném na
42 stupiiti Celsia. To je Bi-
kram joga. Dynamické
cviceni pro kazdého, kdo
chee zlepsit své fyzické i
psychické zdravi.

B Veronika Vranova

Viezlé, studené a posmour-
né potasi je idedlni pro zafitek
cvideni Bikram jogy. U kdyz
pfijdete do sdlu, zahiejete své
promrzlé ruce a nohy. Ne jako v
posilovné, kde je puiténd klima-
tizace na plné pecky a vy musite
hodinu bEhat, abyste se zahiali,

Bikram joga se totiZ cvidi ve
specidlnich devadesdtiminuto-
vych lekeich, které se skladaji z
26 poloh a dvou dychacich cvi-

B poprvé prijdie 20 minut
pied zatitkem lekee

B dimy — leginy nebo kra-
tasky, priléhavé tilko nebo
sportoval podprsenka

® pinové — Zortky nebo
playky — bude vim teplo!
B 5 sebou 2 muéniky a vel-
kou Lihey neperlivé vody
® doporu¢ujeme nejist 2-3
hodiny pred lekei

B www bikramyoga.cz

Ceni. Specialitou je, Ze se cvidi
v sdle vyhritém na 42° C.

A véfte nebo ne, je to piijem-
né. Svaly se zahfeji, nehrozi to-
lik jejich zranéni. Sice se potite,
ale s kakdou daldi polohou je
t€lo pruznéjii a ohebndjsi a sva-
ly se pékné posiluji.

Prvni Studio

Bi-
kram jogy v Ceské republice
bylo otevieno v zifi v Praze 1, v
ulici Karoliny Svétlé 8. Vedou
ho Petra Daiihelova a Tereza
Bonnet-Senkova, Obé tuto meto-
du vyucuji uZ dva roky. Tereza v
prvnim pafiZzském studiu Bi-
kram jogy, Petra v salénech v
Anglii a v Austrdlii v Sydney.

Pokud cheete zkusit
néco nového, neni
problém zajit si
vie vyzkouSet.
Po cvideni si
mitZete dit také
zdravé obCerstve-
ni nebo si dopfit ma-
sdF.

Kdo miiZe cviéit?

Cviceni je podle zakladatele
metody Bikrama Chodhury z In-
die vhodné pro kazdého. Jednot-
livei si ho pfizpisobi podle
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Joga v litrech potu téla

Bikram jogu cvici Madonna i Michael Jackson. Ted pfiSla do Prahy.

sahnete tak

organistu, teplo otevird péry a
Cisti tak plef. Nutno podo-
tknout, Ze teplo stimuluje i spa-
lovini tuki, Nikdo viak nesmi

Bikram j6gu mohou cvidit i
t€hatné Zeny a Zeny po porodu.
Pokud ji cviéi i pied t&hoten-
stvim, mohou se ji op&t zait vé-
novat po trech mésicich t&hoten-
stvi andsledn@ po uplynuti Sesti-
nedéli, Déti mohou zadit asi ve
tfindeti letech, ale jeliko? lekce
vyZaduje koncentraci, véSinu
dospivajicich asi nebude bavit.

Jak vznikla?

Zakladatelem Bikram jogy je
Bikram Chodhury, svétové uzni-
vany utitel, ktery studoval jégu
od svych 4 let, ve 12 letech se
stal ndrodnim Sampionem Indie
atento titul fikrat obhdjil. V do-
spélosti spojil Bikram své zna-
losti vychodniho uceni s tiletou

spolupraci s Iékafi a védei z Uni-

verzitni nemocnice v Tokiua vy-
tvofil svij viastni systém poloh.
V roce 1971 tuto svou metodu
na vyzvini Americké lékafské
asociace pinesl do Spojenych
statd a o dva roky pozdéji zalo-
Zil v Beverly Hills svou pryni
Yoga College of India. Tam také
viichni cvititelé studuji.
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| Zekatzézeaky do tydne. Cheeto  €ulk
- vytrvalost jako u viech cviceni.
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