Zijeme zdravé

Tanecnici z Moulin Rouge
uzdravila Bikram joga

Jéga je tenomeén; existuji

e i

Jéga ma desitky
QOATOZL, akfe vHiA phed:
stava soustfedéného |ogina,
stojictho pll hodiny na jedmné
noze, piHpadnd na hlave,
nemusf vidycky platt. Pokud
vis takové akrobaticke kousky
neldkajf, zkuste néklerou
z odno?( klasicke j&gy.

BIKRAM JOGA

MejEhavési odnodi tohoto kla-
sického eviteni je Bikram joga.
Mdzev cviten{ je odvozen od
jména svétove uzndvaného udi
tele j&gy Bikrama Chodhuryho.
Ve switd jif existuje 800 kol
Bikram jdgy a 3. Hijna k nim
pEibylo také ublidté v Praze,
Cviteni Bikram jogy napiiklad
podlehla Madonna, Rachel
Welchovd, Brook Schieldsovd,

Ukdzky Bikrom jégy v dokona-
lém provedeni

12l

AokEanale Droprocoywar

Cameron Diazovd, David Du
chovny a dalsf hvézdy,

Bikram jéga se cvidi ve speci-
dlnich devadesatiminutovych
lekefch, kieré se sklddaji z 26
poloh a dwou dychacich <vi:
Zenf. Specialitou je, e se ovidl
v sdle, vhidtém na 42 °C, Cvi-
Zeni je vhodné pro kaZdého,
bez chledu na swpef pokrodl-
lost vEku., Pouwze lidé & nemoc
nym srdcem by se méli pfedem
poradit 5 1ékafem.

Zakladatelem Bikram jégy |e
Bikram Chodhury, svétové
uzndvany ulitel. Své znalost
vychodnfho ufeni obohatil
letou spoluprac] 5  [ékafi

a védci z Univerzitni nemoc-
nice v Tokiu a wytvoFil svj
viastni systém poloh. V roce
1971 tuto svou metodu phenes]

¢
Pozice Eaghe (Orel)

do Spojentch stith a o dva
roky pozdéi zalodil v Beverly
Hills svou prvmi Skolu Yoga
College of India.

Prvni studio Bikram jogy
v Ceské republice bylo otev-
feno 5. Hina v Praze, v ulicl
Karoliny Svitlé, Dudi celého
projekiu je tanednice a kektorka
Bikram jogy Tereza Bonnet
Senkovi.

W Prof se prakiikuje v teple®

K otevieni profského studia Bikram jégy si Tereza BonnetSenkové (drubd zleva) pozvala llony Cadkovau,

Jok moZe
POMOCi
vém

| Pozice Half Moon |
| (Polovicni mésic)

Cvidend jogy v teple je jednim
z klith k dspéchu celé metody,
protode v chladném prostfedi
miZe télu velmi ulkodit. Je
totlE didleXité s uvedomiy, Ze
cvitenim jogy se ménf struk-
tura ldského t2la,

B Cemu Bikram jéga

P omaha?

Prodfisténi lymfatického systé-
mu, posflen] imunitntho systé-
mu, zvifen{ kapacity plic

indickéha veheyslance P. 5. Raghavana @ svoji kolegyni, instrukdorky Petru Dadfhelovou [zcala wprava).




2 pruZnost pdatefe, pasilen{
srdedni Cinnost a  kosti,
zlepieni krevntho obéhu,
zpomaleni piiznakt stdr
nutl = to jsou jen nékteré
pozitival G&inky Blkram
JoRY.

POWER JOGA

Soubor cvigeni vychdzeji
cich z fyzicky ndrofnych
piz takzvané hatha jogy se
nazyvd power jdga. Tento
druh jdgy je zalofenV na
pravidelném a dynamic-
kém opakovdn! zdkladnich
pozic. U Klasické jdgy se
Vit mnohem pomalefi
a v jednotlivich pezicich
zhstdvite deld{ dobu,
i nékolik minut. Power
foga tedy kombinuje posi-
lowdni i aerobni trénink.
W loké GEinky ma
power jéga?

Cvigici 51 protdhne cels
télo a abjevi svaly, o kie
rfch u ani nevi, #¢ je m4.
MNavic se musfte jeité sou-
sthedit na dichdnf a mys
lenky, Cvifeni je fyzicky
ndrofné, proto se power
jbga hodi spife pro zdat
néf3i jedince. Tate odnod
idgy e dnes pomérné
bé2nd a cviél se v mnoha
fitness centrech.

hediny indickéhe tonce...

llana Cskovd o Stipénka Duchkova si zfejmé domlouvaji s

DANCE JOGA

Idedlnim cvicenim pro
lidi, ktefi rddi tancuji,
miiZe byt dance [éga. Tato
odnod v sobé spojuje prvky
Klasické |dgy a rizné ra-
nelnd styly, jako je modernt
3 jazzovy tane, klaslcky
balet, ale | orientdlni tanec,
Méktefi odbormici timto
cvidenimn Zeela nepokryid
opovrhufl, protofe jiZ
neklade diraz na dokonalé
provedeni jednotliviich jo
govich pozic a sprévnost
jdaoviho dychdni,

. '::G dﬂlﬂ.ﬂl i!._t pDWBr
|oga®

Cvléi se na hudbu, diiraz se
klade na ladnost a eleganci
pohybd, plechody 2 jednat
livich pozic jHou plymulé,
Hudba a sviZny pohyb pfi-
neseu dokonalé odreage-
van{ a protadeni celého téla.

FITNESS JOGA

Fitness jéga je podobnd
power jéze, nenl ale tak
fyzicky ndrofnd. Cvitici se
ani nemusi nifak zvidaf |
spustfedit na sviij dech.
Kakdy si dychd, jak mu to
nejlépe vwhovuje,

B Froé cvidil Fitnass
jegu®

Fitness joga se z wvelké |

Sisti zaméfuje na cviky na
zdda, rovneét dbd na posi
leni a protaZeni celého
téla. Podobné jako power
|dga se cviceni zakonduje
relaxaci,

AQUA JOGA

Mézev aqua jéga napo-
vidd, fe se tato praktika
prosadila | ve wodé, Pokud
mdte riddi mokry Zivel
a zdroven si choete posilit
o, aqua |[dga mdfe byt
sdzkou na jistotu, Podobné
jake u .suchozemskych”
druhd jdgy fekejte zvideni
sily, wvytrvalosti a oheb
nesil. Agqua jégu nabizej
hlavné fitness centra, cviéi
s¢ pod dohledemn instruk
tora. Pokud se chystdte do
zahranid], zjistéte si, zda se
ot £videni nedd prakriko
vat v hoteln, kde budete
bydlet.

M Pro kohe je vhodng
aqua jogaf

Tento druh jagy je vhodny
pro lidi, kieff prod@lali
zranéni nebo operace.
Télo se dikladné procvici,
ale neni tak zatdZovdno
jake  pFl  fltness nebo
power joze.

PRIBEH TEREZY A PETRY

Frad péti lety chiéla Petra po zre-
néni zod skondit = lancovdnim
a nevddéla o Zadné Zinnosh,
kterd by ji jeji dosavadni akfivitu
mohla nohrodit. Pak ji zovolaolo
jeii kamaradka, tonednice ze slaw.
ného pafifskéhe kobaretu Mo
lin Rouge, Tereza BonnetSen
kewd. V té dobé bylo prévE po
operaci abou kyEli o diky Bikram
ioze nemusala skonit s profesio-
ndlni fonecni kariérou, MNawrhla
Patfe, jestli by za ni nechtéla piijet
do Pafize a wwzkeuiet hodinu Bik-
ram jogy. Viyprdvéla ji, jak ji tohle
evidani skvitle pomaha phi rekan-
valescenci. Petra toho tehdy o Bik-
ram jGze moc nevidéle, ale fekla
s, prod ne. A tok zofaole karidra
laktorak Bikram jogy. Obé se ple-
sitdEily, Za jim evifeni opravdu
pomdhd. © Bikram jégu e
zafaly zajimat vic @ nokonec se
rozhodly oteviit si spoleénd preni
studio Bikrom jégy v Ceskuy,
Cdjely do Llos Angeles, aby =i
kaly cerfifikat pro lektory Bikram
gy, Tam se poprvé csobné sel
koly se rakladatelemn tohate v
ceni, Bikramem Chodhurym. Obé
Bikram jogu wyuéuji uE 2 roky.
Terezka v prvmim pofizském sty
diu Bikram &gy, Patra ve studiich
v Angli, v Austrdlii, v Sydney
a myni obé pisobi také v Praze.

Indicka inspirace...




