SKOLY JOGY VE SVETE I U NAS

Pfed dvéma lety bylo otevieno prvni éeské studio bikram jogy v Praze. Za dobu sveho
plsobeni si ziskalo velké mnozstvi pfiznivcd, ktefi tu ztratili mnohé kilogramy ze sve vahy,
vylepiili si zdravotni stav — nékterym pokles! krevni tlak, nékterym se zlepsil stav jejich
diabetu, jiné zas prestaly trapit bolesti zad ¢i kloub. Pro ty z vas, ktefi zatim newte, o cem

je fec, malé seznameni.

Bikram joga

Téia Dolejfovd
wiww. bikramjoga.cz

Bikram jiga se eviéi ve specidlnich
devadesitiminutovich lekeich, keré se
sklidaji z 26 poloh (dean) hatha jogy a
dvou dfchacich cviteni. Je specificki
tim, e se praktikuje v sile vyhisitém na
42"C. Kaddi pozice systematicky pripra-
vije téo na porici nisledujici a jejich
pofadi se nikdy neméni. Pravidelnim
cvitenim této védecky vystavéné metody
stlafovdni, protahovini a posilovini se
stimuluji viechny systémy lidského téla,
tim# se predchizi nemocem, zranénim
a zpomaluji se piznaky stirnuti. Cvideni
je vhodné pro kafdého, bez ohledu na
stupeii pokrodilost, vik, & méné vainé

adravotni kontraindikace, Teplo
je jednim z Kl k dspéchu
celé metody, protode cviky &
joy v chladném prostiedi
mohou Ehu velmi uikodit.
Ostatné nebezpedi lrazu ph
sportu v chladnych prosto-
rech plati pro viechny spor-
tovni discipliny. N
Bikram joga napomihi prodis- |
ténd lymfatického a posflent imunitntho.
systému, aviieni kapacity plic a pruf-

pory a dsti tak plet. Teplo stimu-
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o pii jedné lekdi spéli 350 a2 1200
kalort, funguje bikram
joga také jako jedna
g metod hubmuti. PR
vimi mithete vidét romdil
na wize velmi rychle.

nosti pitefe, posileni srdefni dnnostia | Svaly vadeho tifla, bitini
kosti, depdent krevaniho obehu — to : nevyjimaje, s zaénou
pmmnéhuﬁzpmimnhh.z"' modelovat do  pevnych
fifinkl. Pravidelnym cvidenim linif. Zakladatel této

dochizi také skrze poceni k deto-
xikaci organismu, teplo otevird

metody  Bikram  Choudhuory  fiki:
JTuku se plece zhavite apiné lehee.
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Predstavte si smré maslo. Co se stane,
ktyZ ho déte na teplo? Rortede se a zmizi.”
Mikdo viak nesmi dekat zizraky do tydne.
Chiee to vytrvalost jako u kaidého cvifeni a
visledlky se dostavi. Nékter 2 pravidelnych
mivEtevnikil leked ji? ztratili i 20 nebo 30
kilogramil své vihy. Bikram jogu mohou
cvitit i tthotné feny a deny po porodu,
cvitili-li i pred téhotenstvim.
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3 vidi vysledky a navic o sobé zafnon dricet

" &, pochybnosti, Muiim dokie bikram jiga

nahradit velkou fizickou zatek v posilovmé
a ph jinych sportech, dodivi jim energii a
i stresujicim zaméstndni i dusevni vyrov-
nanost. Velmi éasto pak po prmi hoding
Fikaji, e je to naposled, eo tvrdili, 22 je joga
jen pro Feny. Pro déti neni bikram jéga
vhodnd do thnacti let wko whledem k
tomm, e nemaji dostatedné vyvinuté potni
Hizry. Bikram joga je oblibenym druhem
evideni mnohych switovych celebrit a je
med nimi velmi populimi. Na ovidend
nedaji dopustit takové hvidy jako theba
Madonna, Rachel Welch, Brook Shields,
Cameron Diaz, David Duchovny, 2 nadich

2005), Lilian Sarah Fischerovi (2. Ceska
Vicemiss 2007) o dali Hlavnim ditvodem
je fakt, Fo vdichni tito lidé, bvifid se pro
okoli velmi vwrovnané, #ji v permanentni
stresové situac. Bikram joga je (fasnd v
tom, $e po absobvovini kaddé lekee, af ud
se pred ni Sovek citil jakkoliv, dochisd k
okamiitému pocitu ovolnéni, kterd je navie
umoendén i tim, #e se ph ovideni opravdu
hodné wvypotite. Tak jako po saunodini
méte pocit, fe se vinddite, po cviteni
bikrum jogy fste navic nabiti energil. Jednd
se o intenzivil: fizickeé praktikovini jogy.
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viditelné visledky velmi rychle a jedté k
tomin se phi jejim praktikovini perfeking
psvchicky odreagujete.

Zakladatelem bikram jogy je Bikram
Chodhury, svitové wendvany ufbtel, kiery
studoval jogu od Gy let a ve dvanicti se
stal nédrodnim fampionem Indie. Tento
titul tfikrdt obhdjil. V' dospélosti spojil
Bikram své znalosti vwchodniho uéeni
s tiletou spolupraci 5 lékafi a véde 2
Univerzitni nemoenice v Tokiu a vytvofil
svilj viastni systém poloh. V roce 1971
tuto svou metodu na poevini Americkeé
lekaiské asociace phinesl do Spojenych
stitll a o dva roky pozdiji zalodil v Beverly
Hills svou prvmi skolu Yoga College of
Indin. Privit tady osobné Skoli budoud
lektory bikram jogy 2 celého svita, protode
jen tu lze ziskat certifilit instruktora.




