Mistnost je diky
specialnimu stropu
permanentné »dopovanas
teplem. Cviéii se pod dohle-
’ a dem a v dosahu pitné vody!

Letodni novinka —

Boli vas zada, jste bez nalady

a chcete shodit par kilo? Pro-
padnéte stejne jako Madonna
nebo Cameron Diaz Bikram joze!

0 si pod pojmem
Bikram joga pfed-
stavit? Je to 90mi-

nutovy blok, sloZeny ze 26
pozic Hatha jogy a dvou
dechovych cvigeni, z nichz
jedno je na zaéatku lekee
a druhym se cvidend kondi.
Kazda z téchto pozic syste-
maticky pfipravuje télo na
pézu nasledujied, pofadi se
nikdy neméni. Zvlastnosti
této odnoze jogy je fakt, Ze
se cvitd v sdle, ktery je vy-
hfivany na teplotu 42 °C.
Nedéste se! Nejenze si na
__ tuto teplotu brzo zvyknete,
= ale po par lekcich vam do-
% konce zaéne byt teplo pri-
= jemné. Navic vysoka tep-
f lota v sale ma své opod-
= statnéni. KdyZ jsou svaly
§ dobie prohfaté, jsou mno-

50 Rytmus Zivota

hem chebné&& a vyrazné
se tak sniZuje riziko tra-
zu. Velmi vyraznym poce-
nim se télo zbavuje to-
xickych latek, oteviraji se
pory a ¢&isti se plet, zlep-
Zuje se krevni obéh a v ne-
posledni fadé se vykon-
né&j&im a rychlejim std-
vé i nds metabolismus, coZ
vede k rychlej§imu spa-
lovani tuki. A to preci sto-
ji za trochu nepohodli!

Kde se vzalo zhavé
a oCistné cviceni?
Zakladatelem této me-
tody je Bikram Choudhu-
ry. Pod vedenim svého uéi-
tele spojil své znalosti vy-
chodniho ufeni a tfiletou
spolupraci s lékaii a véd-
ci z Univerzitni nemocnice

zhava joga

v Tokiu. Postupné vytvoril
svlj cvitebni systém, vé-
decky zformuloval a doka-
zal, Ze joga m4 schopnost
regenerovat tkané a légit
chronické nemoci. Svoji
metodu vyuéuje po celém
svété uz déle nez 30 let.

A pro koho je praktiko-
vani Bikram jogy vhod-
né? V podstaté Gplné pro
viechny, véetné téhotnych
a Zen po porodu. Viechny
drovné eviéi spolu, v jed-
nom tempu. Instruktor,
ktery lekei vede, procha-
zi mezi lidmi a popisuje
spravné provedeni po-
hybu. Pokud si nejste jis-
ti, kouknéte na svého sou-
seda. Béhem prvnich lekei
se bude télo pFizptisobovat
prostiedi, proto se nebojte

ry o

posadit, pokud byste citili
béhem lekee slabost — je
to normélni. Na lekei Bi-
kram jogy se vybavte kra-
tasky a tilkem, piipadné

4 plavkami, Bu-
W dete se totiz
. opravdu hod-

/ &

né potit. Dodrzovani pit-
ného reZimu je naprosto
nezbytné! V den, kdy jde-
te eviéit, vypijte 3 a7 4 lit-
Ty, nejlépe éisté vody. A na
lekei Bikram jogy si k rué-
niku vezméte jeité jednu
lahev neperlivé vody! [z

Zajimavosti k tématu
% Bikram j6ga poméhé s bolestivymi zady a vieobecns likviduje
svalovou ztuhlost. Pomaha odstranit z téla tmidln?uléﬂiy a kromé
Spatné nalady se zbavite i prebytecnych kilogrami!

Prague, Karoliny Svétlé 8, Praha 1;
telefon: 224 222 892, e-mail: info @ bikramyoga.cz ~ o
* Vice informaci véetné ceniku a instrukci, jak se na prvni lekci
piipravit, najdete na www.bikramyoga.cz.

% Kontakt: Bikram Yoga

Externi redaktorka »Rytmu Zivotas« Katerl-
"\ na Stépdnova pro vas vyzkousela, jaké to
Jje, cvitit jogu v mistnosti, kde je 42 °C,
a zZjistila, jak tim svému télu pomiiete.




