Bikramjoga

Vite pfi kterém sportu se zapotite nejvice? Pfi bikramjoze. Cvici se totiz v mistnosti rozpalené na 42
stupnil Celsia. A od minulého roku se cvi¢i i v Cechach.

AZ se budete chtit v sychravém pocasi zahtat, zajdéte na bikramjogu. Nevite, o ¢em je Fec? O cviceni,
kterému se dnes vénuji i hvézdy jako Madonna, Julia Roberts nebo Cameron Diaz. Nejde ale o Zadny
vystielek celebrit poslednich let. Bikram Choudhury, jeji zakladatel, pfisel s timto systémem uz v
sedmdesatych letech 20. stoleti - ostatné&, traduje se i historka, jak se o ni zajimal kral rock' n'rollu Elvis
Presley. Zavolal tehdy Choudhurymu s Zadosti o soukromé lekce. Bikram vsak Elvisovi fekl, ze jedinou
moznosti je prijit na jeho skupinové lekce v Beverly Hills. Elvis rozladéné prastil slucharkem a nikdy
neprisel. ..

Bikram Choudhury je dnes uznavanym ucitelem svého stylu jogy. Tu klasickou sam studoval od Ctyr let a
jiz ve dvanacti se stal narodnim Sampionem Indie. Pozdé&ji navic doplnil své znalosti i tfiletou spolupraci s
lékari a védci z tokijské univerzitni nemocnice. vysledkem byl jeho vlastni systém, krery zahrnuje 26
pozic a dvé dychaci cviceni, jeho zvlastnosti ale je hlavné to, ze cviky se praktikuji ve vyhratém
prostredi.

V roce 1971 Bikram tuto metodu pfinesl do USA a jiZz o dva roky pozdéji si v Beverly Hills zaloZil svou
prvni Skolu bikramjégy. Dnes jich je na celém svété pfes 720 a jedna z nich se uhnizdila i v Praze - v ulici
Karoliny Svétlé ji totiz zalozily dvé byvalé tanecnice, Tereza Bonnet Senkova a Petra Dafhelova (Bikram
Yoga Prague, Karoliny Svétlé 8, Praha 1, www.bikramyoga.cz.)

Bikramjéga pomaha nejen jako rehabilitace, ale i k udrzeni postavy. Vystridate pfi ni 26 pozic hathajogy
(fyzické jogy) a dvé dychaci cviceni (proto se pozice opakuji dvakrat). Cvici se ve studiu vyhratém na
42°C, vstoupit do né&j tak pro vas mlze byt poprvé velmi nepfijemné: jako byste proéla dusnou
prehratou zdi a cekalo vas cviceni v sauné. Proc se tedy bikramjoga provadi v takovém nesnesitelném
horku? Praktikovani hathajogy v chladu mize télu udkodit. Pokud chcete vyrobit meé&, musite Zelezo
nejprve rozzhavit, abyste mu mohla dat tvar. Stejné tak byste si bez patficného zahfani mohla ponicit
svaly a klouby, a télo by nebylo tak ohebné.

Obleceni budete zdimat

Bikramjéga napomaha nejen ke zlepseni pruznosti téla, ale slouzi také k posileni imunitniho systému,
procisténi lymfatického systému, zvyseni kapacity plic, posileni srdecni ¢innosti a krevniho obéhu. A jesté
nékolik tfesnic¢ek na dortu - bikramjéga zpomaluje pfiznaky starnuti, isti plet (protoZe teplo rozevira
pory) a také stimuluje spalovani tuk{. Pri pravidelném cvi¢eni tedy dochazi k detoxikaci celého
organismu.

Vétsinu prvnich lekci mozna stravite bezmocné na podlozce ve snaze se aklimatizovat. Vezméte si k
tomu litr a pdl vody a minimalné jeden ruénik, protoze ¢asté piti a utirdni je tu nezbytnosti. Také budete
muset prekonat fakt, Ze teplaky a volné triko s dlouhym rukavem opravdunejsou vhodnym oblec¢enim.
Vezmeéte si prosté sportovni Sortky a tilko anebo tfeba i plavky. Na konci lekce z vas stejné poleje jako z
konve a vade obledeni pljde zdimat. Mozna spi§ uz na zacarku.

Presto, ze se dusné podminky zdaji byt pro cviceni nesnesitelné, je bikramjéga, ktera dokaze nahradit
fyzickou zatéz v posilovné, vhodna pro vSechny bezohledu na vék, dosavadni sportovni zkuSenosti i
mirné zdravotni komplikace. Mohou ji cvicit i téhotné Zzeny a zeny po porodu.

Pfipravte se ale na skute¢nost, ze muZi budou cvicit bikramjoégu nahote bez, takze jednou vas mize
vedle na podlozce rozptylovat opéleny poloblh, jindy pro zménu pupkaty Buddha s chlupatymi zady.
Stejné se béhem cviceni budete soustredit asi jenom na néj.



Diky kultivovani t&la i mysli dodava bikramjoga sebedlvéru. Neéekejte zazraky do tydne, ale aZ tieba za
mésic a pll pojedete napFiklad na hory, pocitite, Ze jste v mnohem lepsi formé a neméte problémy s
dychanim ani pfi lyzovani ve vyssich nadmofrskych vyskach.



