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Bikram jéga posiluje Zzenam sebevédomi

18.05.2006 10:47 | Andrea Cerqueirova
Od zari zacne také v Praze fungovat 90minutovy dynamicky program Bikram jogy. Jedna se o pevné stanovené pdzy systematicky cvicené
pfi teploté 42 stupfil Celsia.

Zakladatelem Bikram jogy je svétové uznavany ucitel Bikram Choudhury, ktery jégu studoval od svych Ctyr let. Ve dvandcti letech se
stal narodnim Sampionem Indie, tento titul tfikrat obhajil.

»Indickou jégu zformuloval zdpadnimu svétu tak, aby oslovila co nejsifsi skupinu lidi. Podafilo se mu to," Fika tanelni pedagozka a
choreografka Petra Danhelova, kterd se s Terezou Bonnet-Senkovou rozhodla od letosniho zafi Bikram jogu provozovat v Ceském
hlavnim mésté, v ulici Karoliny Svétlé.

Sama ziskala certifikdt Bikramyoga instruktora na prestizni Skole v americkém Los Angeles. Jediné tam lze totiz ziskat certifikat
umoziiujici jeji vyucovani. Poté vyucovala v Anglii, australském Sydney a nyni se spolu se spolecnici Bonnet Senkovou chystaji otevfit
prvni Bikramyoga studio v Ceské republice.

Bikramyogu ve svété praktikuji také vyznamné osobnosti jako Madonna, Raquel Welch, Brook Shields nebo Shirley MacLanie.

A jak hodiny Bikram jogy probihaji? ,Jednd se o devadesatiminutovy program sloZeny ze Sestadvaceti péz a dvou dychacich cviceni," Fika
Danhelova. Dodava, ze ,instruktor vede lekci pomoci dialogu, opravuje studenty, seznamuje je s ucinky jednotlivych poloh na lidsky
organismus".

Bikram jégu mohou cvicit i téhotné Zeny a zeny po porodu. ,Pokud ji cvici i pfedtim, mohou se ji opét zacit vénovat po trfech mésicich
téhotenstvi a nasledné po uplynuti Sesti tydnd od porodu," vysvétluje Darihelova. Mezi Zenami je o cvieni velky zdjem. Nejvice se hlasi
ve véku mezi dvaceti az padesati lety. ,Dodava jim to sebevédomi a citi se lIépe i po zdravotni strance," Fika Danhelova. ,Kolikrat nejprve
prichazeji v dlouhych volnych trickach, aby na sebe pfilis nevidély v zrcadlech. Po ase vsak uz chodi klidné i v priléhavych a hezkych
Uborech. Jednak vidi vysledky, jednak o sobé zacnou ztracet pochybnosti," doplfiuje Darhelova.

Vyjimkou vSak nejsou ani muzi, kterym Bikram jéga umoznuje nahradit velkou fyzickou zatéz v posilovné a jinych sportech, dodava jim
energii a pfi stresujicim zaméstnani i dusevni vyrovnanost. ,Velmi asto je pak po prvni hodiné slysim Fikat, jak je to naposled, co tvrdili,
Ze je joga jen pro Zenské," dodava Danhelova. Détem je Bikram joga doporucovana od tfinacti let véku.

Ve svété funguje jiz na sedm set dvacet skol. ,Z Evropy napriklad ve Francii, Némecku, Madarsku, Rakousku nebo Anglii," jmenuje
Darihelova.

A ¢emu vlastné Bikram joga pomaha? ,Prolisténi lymfatického systému, posileni imunitniho systému, zvyseni kapacity plic a pruZnosti
péatefe, posileni srde&ni &innosti a kosti, zlepseni krevniho obéhu, zpomaleni pfiznak(d starnuti," vyjmenovava jen nékteré pozitivni Gcinky
Danhelova. ,Pravidelnym cvicenim se téZ hubne. Nikdo vsak nesmi Cekat zazraky do tydne. Chce to vytrvalost," uzavira.

Tento ¢lanek vznikl v ramci pFipravné faze projektu genderové informacni a tiskové agentury GITA (o.p.s. proFem),
ktery bude spustén do ostrého provozu a bude k dispozici novinarské i siroké verejnosti od 1. 9. 2006 na
www.ta-gita.cz! V pFipadé zajmu o pFebirani nasich materiali nas kontaktujte na agentura@ta-gita.cz, ihned vam
vyhovime.

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socialnim fondem, statnim rozpoétem Ceské republiky a rozpoétem hl.m.
Prahy.




