oz jste zvykli na pravidelné cviceni a obfas vis pfepadne pocit, Ze by to
chiélo néjakou zménu. Anebo se nehybete vibec a cheete s tim koneéné
néco udélat. Ar uZ patiite do prvni nebo druhé skupiny ¢i nékam mezi.
e 1o ta pravd chvile na o porozhlédnout se kolem sebe. Brzy zjistite, Ze moZnosti, jak
byt fit a protahnout si télo, existuje rada. t'.||':l|ﬂ()ll novinkou, na které miZete otestovat
svou kondici od letodniho podzimu, je napiiklad Bikram jéga. Je trochu jind neZ tradiéni
Jjoginské cvieni. Unikdtni systém vymyslel celosviétové uzndvany indicky ucitel Bikram
Choudhury, kdy7 spojil své znalosti vychodniho uéeni s tfiletou spolupraci s lékaf
a védci z Univerzitni nemocnice v Tokiu. A o co vlasing konkréiné plijde? Lektorka
a choreografka Lenka Darihelovd z Bikram Yoga Prague prozrazuje: Co vis
asi prekvapi nejvie, je teplota, pii které se cviti. Sl je totiz vyhfity na 42 °C.
Divodem je fakt, Ze pri poceni dochdzi k detoxikaci celého organismu, péry
s¢ otviraji, plef se &isti a spalovdni tuki funguje daleko efektivngji. Navic se vim
nestane, z¢ byste ztriceli télesnou teplotu v okolnim prostoru.™

Joga pro kazdého

Ar uZ jste se nékdy s jogou setkali nebo ne, Bikram joga bude pro vis (o prave,
Hodi se totiz i pro dplné zacitecniky. DokidZze si poradit nejen s poruchami
spianku, migrénami a bolestmi zad, umi dokonce znatelng odbourdvat stres

a dopomoci vam ke zlepfeni kondice a ndsledné k vylepSeni postavy. Horko
kombinované s intenzivnim cvidenim vim moZna ze za¢dtku nebude tplné
prijemné. Nenechte se tim odradit, jde pouze o prechodny stav. ObzvIast pfi
prvnich hodindch vdm sam lektor doporuci, abyste se zapojovali pomalu,

podle svyich sil. Krok za krokem se pak naugite sprivné dychat, na teplo si vis
organismus zvykne a pozdgji se uz bez n&j neobejdete. Privé diky nému se totiz
vade télo bude velmi rychle ménit. NeZ se vydite na prvnf lekei, vynechte dvé
ai tfi hodiny pied zagdtkem cvifeni jidlo. S plnym Zaludkem byste se hiife
hybali a neméli byste z pohybu radost. Vzhledem k vysokym teplotam pri
devadesatiminutovém bloku je maximalne dilezity pitny reZzim a pohodlné
obleeni, klidné si s sebou do tafky pfibalte plavky. Ceka viis dvacet Sest pdz hatha
jogy (fyzické jégy) a dvou dychacich cvideni. KaZdd z téchto pozic systematicky
pripravuje télo na pozici nasledujici, pofadi se nikdy neméni. Touto védecky
vystavénou metodou stlacovini, protahovini a posilovini se stimuluji viechny
systémy vaSeho téla, ¢imZ se posiluje imunitni systém, predchiizi se nemocem

a zpomaluji se piiznaky starnuti. Ke zdokonaleni dochdzi neuvéfitelné rychle,
Myslite si. Ze jdga vyZaduje t€lo ohebné jako proutek? Je to jinak. Pii cvifeni

si protahujete svaly. Slachy a pitef viemi sméry. Neni daleZité. jak hluboko

se ohybdte, pouze to, Ze to déldte spravnym zpusobem. A kam za timto cvifenim?
Od zdfi ho mizete vyzkouset v centrum Bikram Yoga Prague..

Hiphopové nadSeni

Nemusite umét rappovat, ani nutné patfit mezi fanouiky Eminema nebo Gipsyho.
DiileZité je, Ze novy styl cviceni NIKE Rockstar Hip Hop vdm nabizi prostor pro
vyjadieni sebe samych. Jeden z nejlepdich choreograf svéta, Jamie King, kiery izce
spolupracuje napiiklad s Madonnou, Christinou Aguilerou nebo Shakirou, se spojil
se svétozndmou znafkou Nike a spoleéné vytvolili vysoce intenzivni htness dance
trénink. Je to dokonala smés sportovniho cviceni a méstského taneéniho stylu, v niZ
nechybi ani nejnovijsi hiphopové prvky. prevzaté z aktudlnich hudebnich videoklipd.
Majitelka studia Dance Perfect Lenka Ottovd, fikd: ..BEhem Sedesdti minut si protihnete
kaZzdy sval na téle. Nejsou zde Zidnd zvlistni pravidla ani ofekdvdni, a tak mite moZnost
si pohyb skvéle uZit.” Sludivy oblefek na acrobik nechte protentokrdt doma. Radgji

wformace najdete
cam.
priznive

ji novou podobu ram
jogu v centrum Bikram a Prague.
Vice na www.bikramyoga.cz.



se poohlédnéte po néjakych hodné vytahanych teplicich a triku. Cim
vetd] vim ,.cvicebni dbor* bude, tim 1épe a viibec nevadi. e rozkrok
kalhot vam bude konéit u kolen. PohodInost v oblékdni je zdklad.
Necekejte, Ze si pfi cviéeni néjak zv1ast odpoinete. Hned na prvni
dvacetiminutovku se najizdi pékné zostra, Lektorka vis pfi ni
maximilng rozehfeje a navic vas naudi pdr taneénich kroki,

s kterymi zaperlite na jakékoli hiphopové akei, Dal3i &isti

Jje posilovani a protahovini. BiiSko, zadecek, ruce. nohy.

neodidite ani jednu Gist téla. Findle patfi opét taneénim

krokim a moZnosti zirofeni toho, co jste se nauéili
na zaditku. Na konci budete sice hodné vy&erpani,
predeviim pokud nejste zvykli se pravidelng hybat,
ale ziistane vam pifjemny pocit z toho, Ze jste

do tanecné-sportovniho maratonu zapojili

opravdu celé télo.

Indické rytmy

Choreograf Jamie King oviem neziistal
pouze u hip hopu. Ucarovaly mu

také indické tradi¢nf tance a rozhod|

se vdechnout jim dplné novy Zivot. Obohatil
Jje tim, Ze je propojil se sportem a zdpadnimi
tanednimi styly. Venika tak smyslny intenzivni pohyb, pfi kterém se miizete
radovat nejen z magickych rytmi bubni ,dhol”, ale 1 z toho, Ze vim postupem
casu zaénou ubyvat kila. Posilite pfi ném totiZ predeviim svaly trupu a kongetin,
znamych problematickych partii. A se miZete té3it, nebot’ se béhem zdti
predstavi ve fitness centrech po celé Evropé a samoziejmé i u nds novy sportovni
tanefni styl NIKE Rockstar Bollywood. Rikite si. co je to viastné za nizev
a jestli to neni pfeklep? Neni. Bollywood, jak se prezdivi populirnimu
filmovému primyslu v indické Bombaji, byl hlavnim zdrojem
inspirace znimého choreografa. Méfeno ndvitévnosti a podtem
natocenych snimki je indicky filmovy pramysl nejvétii

na svété, Hudba a tanec v jeho filmech hraji hlavni roli.

V novéjiich snimeich je mo#né zpozorovat, #e zdpadni svét
indickou kulturu zadind v¥razné ovliviiovat. Vznikaji tak
zajimavé kombinace tradiéniho Vichodu s modernim
Zipadem. Jak tohle spojeni dopadlo, mizete posoudit

sami, kdyZ si béhem zd#i zajdete zacvicit do studia

Dance Perfect,

Je na vds, zda si podzim zpfijemnite temperamentnim

tancem, hiphopovym stylem nebo netradiéni jégou,

ditlezité je, abyste se pritom citili piijemné a m&li radost

z pohybu.

oy



