Bikram joga
Zenské zdravi

Co to vlastné Bikram joga je?

Bikram j6ga se cvici ve specidlnich devadesdtiminutovych
lekcich, které se sklddaji z 26 poloh a dvou dychacich cviceni.
Specialitou je, Ze se cvi¢i v sdle, vyhfatém na 42 °C. Cviceni
je vhodné pro kazdého, bez ohledu na stupenl pokrocilosti,
veéku, ¢i méné vaZznym zdravotnim kontraindikacim.
Zakladatelem Bikram jogy je Bikram Chodhury, svétové
uznavany ucitel, ktery studoval jégu od svych Ctyt let a ve 12-
ti letech se stal narodnim Sampionem Indie a tento titul 3x
obhdjil. V dospélosti spojil Bikram své znalosti vychodniho
uceni s tifletou spolupraci s 1ékafi a védci z Univerzitni nemocnice v Tokiu a vytvofil sviij
vlastni systém poloh. V roce 1971 tuto svou metodu, na pozvani Americké Lékaiské
Asociace, prinesl do Spojenych stiti a o dva roky pozdéji zaloZil v Beverly Hills svou prvni
Skolu ”Yoga College of India”. Pravé tam Petru s Terezou, tak jako i ostatni ucitele Bikram
j6gy na celém svéte, Skolil Bikram osobné. Jen tam lze totiz ziskat certifikat instruktora
Bikram j6gy. Na celém svéte je okolo 800 Skol Bikram jogy a na
cviceni nedaji dopustit takové hvézdy jako tteba Madonna, Rachel
Welch, Brook Shields, Cameron Diaz, Kareem Abdul-Jabbar, David

Studio Bikram jégy, prvni v Ceské Republice, bylo otevieno letos v
zaii v Praze 1, v ulici Karoliny Svétlé 8 ( www.bikramyoga.cz ). Tady
. mohou hosté praktikovat tuto iZasnou jogu a po lekci se zdrave a

~ _:,,.-;!,,r_ velmi chutné posilnit ve specidlnim ,,ORGANIC JUICE Baru®,

L ==popiipadeé si i n&jakou dobrotu odnést sebou. Kromé cvi¢eni se mohou
navstévnici studia také fantasticky uvolnit pfi masazi. Praktikovat
Bikram jogu lze jak ve vlastnim obleceni, tak ve specidlnim oblecenti,
které je ke koupi ptimo ve studiu. Je zhotoveno specidlné pro studio Bikram jogy, s pouZzitim
pohodIného a vhodného materidlu pravé pro cviceni pfi teploté 42°C. Obleceni je vyrobeno v
pestré Skéle barev se zajimavym designem jak pro Zeny tak pro muze. Svétovost kolekce
dosvédcuje i to, Ze o ni uzZ projevila zdjem zahrani¢ni studia Bikram jégy v Patizi, Anglii a
Australii.

Pro¢ se praktikuje v teple ?

Cviceni hatha jogy v teple je jednim z kli¢t k dspéchu celého metody, protoZe cviky jogy v
chladném prostfedi mohou té€lu velmi uskodit. Je totiz dllezité si uvédomit, Ze cvi¢enim jogy

se méni struktura lidského téla. Ostatné nebezpeci trazu pii sportu v chladnych prostorech
plati pro v§echny sportovni discipliny obecné.

A ¢emu Bikram joga pomaha?

Procisténi lymfatického systému, posileni imunitniho systému, zvySeni kapacity plic a
pruznosti patete, posileni srde¢ni Cinnosti a kosti, zlepSeni krevniho ob&hu, zpomaleni
piiznakil starnuti — to jsou jen nékteré pozitivni ucinky. Pravidelnym cvi¢enim dochazi také
skrze poceni k detoxikaci organismu, teplo otevird pdry a Cisti tak plet. Nutno podotknout, Ze
teplo stimuluje i spalovani tukii. Nikdo vSak nesmi ¢ekat zazraky do tydne. Chce to



vytrvalost, jako u kazdého cviceni.

Bikram jégu mohou cvicit 1 téhotné Zeny a Zeny po porodu. Pokud ji cvi€i 1 pfed
téhotenstvim, mohou se ji opét zacit vénovat po tfech mésicich t€hotenstvi a nasledné po
uplynuti Sestinedéli.

Bikram joga zvySuje sebedtuvéru Zenam i muzam !

Mezi Zenami a muZi je ve svéte o cviceni velky zdjem. Nejvice se
hlasi ve véku mezi dvaceti a padesati lety. Cviceni jim doddva
sebevédomi a kazdy se pak citi 1épe i po zdravotni strince. Zeny
kolikrat nejprve ptichdzeji v dlouhych volnych trickach, aby na sebe
piili§ nevidély v zrcadlech. Po Case vSak uz chodi klidné i v
priléhavych a hezkych tborech. Jednak vidi vysledky, jednak o sobé
zacnou ztracet pochybnosti. Bikram jéga dokdZe muziim nahradit
velkou fyzickou zatéZ v posilovné a pfii jinych sportech, doddva jim energii a pii stresujicim
zaméstndni 1 duSevni vyrovnanost. Velmi ¢asto pak po prvni hodiné tikaji, Ze je to naposled,
co tvrdili, Ze je joga jen pro Zenské. Pro déti neni Bikram joga vhodnd do tfinécti let véku.

Jak se Tereza s Petrou k Bikram joze dostaly?

Pted péti lety chtéla Petra po zranéni zad skoncit s tancovanim a nevédéla o Zadné Cinnosti,
ktera by ji jeji dosavadni aktivitu mohla nahradit. Pak ji zavolala jeji kamarddka, tanecnice,
Tereza Bonnet-Senkova. V té dobé byla pravé po operaci obou kyé¢li a pravé diky Bikram j6ze
nemusela skoncit s profesiondlni tane¢ni kariérou. Navrhla Petie jestli by za ni nechtéla piijet
do Patize a vyzkousSet hodinu Bikram jégy. Vypravéla ji, jak ji tohle cviceni skvéle pomédha
pfi rekonvalescenci, jak si jim udrzuje fyzi¢ku a duSevni pohodu. Petra toho tehdy o Bikram
j6ze nevédela moc, ale fekla si, proC ne. A tak zacala , kariéra® lektorek Bikram jogy. Obé
samy na sob¢ zjistily, Ze jim cviceni opravdu pomdha. A nejen k rehabilitaci Petfinych zad a
Terez¢inych kycli, ale také k relaxaci a udrzeni skvélé postavy. O cvi€eni se zaCaly zajimat
vic a nakonec se rozhodly, oteviit spole¢né prvni studio Bikram jégy v Ceské Republice. K
tomu potiebovaly odjet do Los Angeles a tam ziskat certifikat pro lektory Bikram jogy. Tam
se poprvé osobné setkaly se zakladatelem Bikram jogy, Bikramem CHodhurym. Obé BY
vyucuji uz 2 roky. Terezka v prvnim PafiZském studiu Bikram jogy , Petra ve studiich v
Anglii a v Austrélii v Sydney.



