Hodné horka hamsasana

Bikram jogu cvici Madonna i Cameron Diazo-
va. Tento podzim se stala hitem také v Cesku.
Hlavni zasada: v télocvicné musi byt GtyFicet

' stupiid.
fi hodiné si vZdycky fikdm, Ze jd
krava jsem sem lezla. Ale po hoding

: P se uvolni endorfiny a mam hrozné pii-
jemny pocit. A tésim se, Ze zitra zase piijdu,
vypravi Jarmila, jesté pil hodiny po skon-
¢eni lekce v obli¢eji ponékud zarudld. Tak |
jako ostatni lidé, ktei'i opoustéji sal vyhiaty
| na ¢tyficet stupiid. Stravili tam poctivé ce-
.I lou hodinu a piil, odchadzet se ven chladit by
| bylo proti pravidlitm Bikram jogy.
| Co polouvafeni cvitenci celou tu dobu dé-
laji? Cvi¢i postupné dvacet Sest joginskych
pozic neboli asdn. Samy pozice jsou pfe-
vzaty ze starého systému hathajogy éili fy-

zickeé jogy. Jejich pofadia provedeni je viak
pfesné dané; systém Bikram jogy si pied
ctyfmi lety v USA patentoval Bikram Choud-
hury. Od té doby se Bikram joga stala mé6d-
nim cvicenim a jeji autor je tdajné majite-
lem nékolika vozii znac¢ky Rolls-Royce.
Sviij patent nabizi zdjemctim, na svéts
je uz pfes sedm stovek $kol, prvni studio
v Cesku si letos v fijnu oteviely Tereza Bon-

| net-Senkov4 a Petra Daiihelova. ~Musely

jsme absolvovat Skoleni u pana Bikrama
v Los Angeles a potom nékolik mésicii uéit
po svété,” vypravi Daihelova (na snimku).
Teprve kdyzZ to splnily, zaplatily piislusny
poplatek a guru jim schvdlil projekt na je-
jich studio, mohly si oteviit télocvicénu také
v Praze.

Kdo pravidelné dochdzi na lekce (jedna
stoji 300K¢), mhZe pry pocitat s posilenim
imunity, stimulaci vnitinich orgdn, zlep-
Senim krevniho obéhu a kapacity plic, uvol-
nénim patefe. To jsou 1iéinky jako u ,.nor-
malni* jogy, ale jesté posilené teplem. Vedro
md také pomoci s hubnutim. Je viak potieba
preZit ve zdravi piii ¢tyficeti stupnich Celsia.
Lidé s problémy se srdcem by na lekce ne-
méli chodit vibec, cvitenci s vy38im krev-
nim tlakem, po operacich a trazech nebo
téhotné by méli byt opatrni. viv- 8

Pékné zpotit se miZete i na joze. PFi
Bikram joze se cvigi pfi vice nez Gtyriceti
stupnich Celsia.




