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Bikram joga: posiluje imunitu | sebevedomi!

Bikram joga se cvi ve specialnich devadesatiminutovych lekcich,ésear skladaji z 26 poloh a dvou
dychacich cvieni. Specialitou je, Ze se ¢vwv sale, vyliatém na 42 °C. Coeni je vhodné pro kazdého,
bez ohledu na stupgokrasilosti, véku, ¢i méns vaznym zdravotnim kontraindikacim.
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Zakladatelem Bikram jégy je Bikram Chodhury, svétové uznavany
ucitel, ktery studoval jégu od svych Ctyf let. V roce zalozil v Beverly
Hills svou prvni Skolu Yoga College of India . Pravé tam ceské
ucitelky Petru s Terezou, tak jako i ostatni ucitele Bikram jogy na
celém sveété, Skolil Bikram osobné. Jen tam lze totiz ziskat certifikat
instruktora Bikram jogy. Na celém svété je okolo 800 Skol a na cviceni
nedaji dopustit takové hvézdy jako tfeba zpévacka Madonna, herecky
Rachel Welch, Brook Shields nebo Cameron Diaz ¢&i dokonce
hvézda serialu Akta X David Duchovny. Z naSich znamych osobnosti
se ji vénuje napf. Miss Lucie Kralova (foto).

Studio Bikram j6gy, prvni v__Ceské Republice , bylo oteweno loni
v z&i v Praze 1, v ulici Karoliny $#é 8.Tady mohou host
praktikovat tuto Uzasnou jégu a po lekci se zdravvelmi
chutre posilnit ve specialnim ,ORGANIC JUICE Bar
popipact si i néjakou dobrotu odnést sebou. Krémoviceni se
mohou nav&vnici studia také fantasticky uvolnifipmasazi.
Praktikovat Bikram jogu Ize jak ve vlastnim ol#ei, tak ve specialnim oltleni, které je ke koupitfno

ve studiu. Je zhotoveno specilro studio Bikram jégy, s pouzitim pohodiného adhého materialu

praw pro cviceni i teplot 42C. Oble &eni je vyrobeno v pestré Skale barev se zajimavym designem jak pro
Zeny tak pro muze. Svétovost kolekce dosvédCuje i to, Ze o ni uz projevila zajem zahraniéni studia Bikram jogy

v Pafizi, Anglii a Australii.

Cvi€eni hatha jogy v teple je jednim z kli¢h k uspéchu celého metody,
protoze cviky jogy v chladném prostfedi mohou télu velmi uskodit. Je
totiz dalezité si uvédomit, Ze cvicenim jogy se méni struktura lidského
téla. Ostatné nebezpeci Urazu pfi sportu v chladnych prostorech plati
pro vSechny sportovni discipliny obecné.

Progisténi lymfatického systému, posileni imunitniho systému, zvySeni
kapacity plic a pruznosti patefe, posileni srde¢ni &innosti a kosti,
zlepSeni krevniho obéhu, zpomaleni pfiznakd starnuti — to jsou jen
nékteré pozitivni Ucinky. Pravidelnym cvi¢enim dochazi také skrze
poceni k detoxikaci organismu, teplo otevird pory a Cisti tak plet.
Nutno podotknout, Ze teplo stimuluje i spalovani tukG. Nikdo vSak
nesmi Cekat zazraky do tydne. Chce to vytrvalost, jako u kazdého
cviceni. Bikram jogu mohou cvi€it i téhotné Zeny a Zeny po porodu.
Pokud ji cvi€i i pfed téhotenstvim, mohou se ji opét zacit vénovat po
tfech mésicich téhotenstvi a nasledné po uplynuti Sestinedéli. Pro déti
neni Bikram jéga vhodné do tfinacti let véku.

Mezi Zenami a muZi je ve svété o cviceni velky zajem. Nejvice se hlasi
ve véku mezi dvaceti a padeséti lety. Cvi€eni jim dodava sebevédomi
a kazdy se pak citi I1épe i po zdravotni strance. Toto cvi¢eni dokaze
muzim nahradit velkou fyzickou zatéz v posilovné a pfi jinych
sportech, dodava jim energii a pfi stresujicim zaméstnani i duSevni
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vyrovnanost.

Pred péti lety chtéla Petra po
zranéni zad skondit
s tancovanim a nevédéla o
Zadné cinnosti, kterd by ji jeji
dosavadni aktivitu mohla
nahradit. Pak ji zavolala jeji
kamaradka, tanecnice, Tereza
Bonnet-Senkova. V té dobé

byla pravé po operaci obou
kycli a pravé diky Bikram joéze
nemusela skongit
s profesionalni taneéni kariérou
IV Pafizi byla v angazma
v Moulin Rouge/. Navrhla Petie
jestli by za ni nechtéla pfijet do
Pafize a vyzkouSet hodinu
Bikram jogy. Vypravéla ji, jak ji
tohle cvi¢eni skvéle poméhé pfi
rekonvalescenci, jak si jim
udrzuje fyzicku a duSevni
pohodu. Petra si fekla, pro¢ ne.

Atak zacala ,kariéra“ lektorek Bikram jogy. Obé samy na sobé zjistily, Ze jim ‘
cviceni opravdu pomaha. A nejen k rehabilitaci Petfinych zad a TerezCinych |
kycli, ale také k relaxaci a udrzeni skvélé postavy. O cvi¢eni se zacaly
zajimat vic a nakonec se rozhodly, otevfit spole¢né prvni studio Bikram jogy
v Ceské Republice. Ob& vyuduji jiz 3 roky. Terezka v prvnim PafiZzském
studiu Bikram jogy , Petra ve studiich v Anglii a v Australii v Sydney.

Pro dalSi informace kliknéte na: http://www.bikramyoga.cz/.
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