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LECIVY POHYB

Co to cvi¢i Madonna, Rachel Welch, Brook
Shields, Cameron Diaz, David Duchovny
a dalsi bvézdy? Bikram jogu.

otim se a délaji se mi mZitky pied

ofima. V podstaté se pravé sna-

#im pieZit. Zména polohy, ne-
zapomenout, 7e nesmim dychat tisty. Ne-
zavirat o¢i. 42 stupfit a pfesné stanovené
jogové dsany v presné stanoveném pofadi.
60 minut odistce. Pak se néco stava, chy-
tam druhy dech (pochopitelné nosem, Usta
se otviraji jen pfi dechovém cviceni) a po-
slednich 30 minut lekce uZ jsem v poho-
dé. Konec, sprcha, absolutni pohoda. Celf
den. Celj druhy den. Cely tieti den. Svaly
boli jen mirné. Budu sem chodit. Zacinam
chapat, co na tom vsichni maj.

Tak proto!

Bikram joga se cvidi ve
specidlnich de-
vadesatiminu-
tovich lekcich,

v kieré se skla-

daji z 26 poloh
Moo a dvou dychacich
cviceni. Specialitou je, Ze
se cviti v sile vyhidiém na 42
°C. Cvideni je vhodné pro kaZdého bez
ohledu na stupei pokrocilosti, véku & méné
vizné zdravotni kontraindikace.
Zakladatelem bikram jégy je Bikram
Chodhury, svétové uzndvany uditel. Stu-

laska & vztahy magie

Horko je dulezité

PROC SE CVICI V TEPLE?

Cviéenim hathajégy se méni struktura
lidského téla a cvieni v teple je
jednim z kli¢d k dspéchu celé metody.
Cviky jogy v chladném prostiedi
mohou télu velmi uskodit. (Nebezpedi
Urazu pFi sportu v chladnych
prostorach plati pro viechny sportovni
kdiscipliny.] -

doval jogu od ¢y let a ve dvandcti se stal
narodnim Sampionem Indie. KdyZ dospél,
spojil znalosti vichodniho udeni s tiiletou
spolupraci s lékafi a védci z Univerzitni
nemocnice v Tokiu a vytvoril sviij vlastni
systém poloh. V roce 1971 tuto svou me-
todu na pozvini Americké lékarské aso-
ciace piinesl do Spojenych stitt a o dva
roky pozdéji zaloZil v Beverly Hills svou
prvni 3kolu ,Yoga College of India“.

A uz je tu taky

Dnes je na celém svété zhruba 800 skol
bikram jogy a jedna uZ i v Praze. ZaloZila
ji Petra Daithelovi s Terezou Bonnet-Sen-
kovou. Obg je jako i ostatni ucitele bikram
jogy na celém svété Skolil Bikram osob-
né. Bikram jogu vyucuji uz dva roky. Tereza
v prvnim Pafizském studiu bikram jégy, Pet-
ra ve studiich v Anglii a v Sydney v Austrilii.

(iva)

Proéisténi lymfatického systému,
posileni imunitniho systému, zvyseni
kapacity plic a pruinosti patefe,
posileni srdeéni &innosti a kosti,
zlepZeni krevniho obéhu, zpomaleni
priznakd starnuti = to jsou jen nékteré
pozitivni uéinky. Diky poceni dochazi
k detoxikaci organismu, teplo otevira
pory a cisti plef. Teplo stimuluje

i spalovani tukd. Nikdo v3ak nesmi
éekat zézraky do tydne. Chee to
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