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#e ne. Chvilkami rezigno-

vané sednete na zem, ale
pak vim to nedd a znovu se pfi-
pojite. Hlavni je naudit se sprivné
dychat — nidech i videch nosem
zklidfiuji srdeéni Zinnost. Na druhé
lekei se prekvapivé rychle aklimari-
zujete a napotfeti se ui fidné potite
a detoxikujete.

oprvé mite pocit, i¢ 1o
prosté nevydriite. A taky

Pan Bikram, seznamte se!
Zakladatelem je Bikram Chodhury,
ktery studoval vychodni cviceni

G|unc

Zatim Jediné misto v Cesku, kde s
tento druh jégy miZete zacviEit, je
Bikram Yoga Prague (K. Svéllé 8,

tel: 224222892, www.bikramyoga.cz),
1 lekce: 350 KE.
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Bikram-

j0ga zachvatila

svet aneb

u? od &ryf ler a ve dvandcri se stal
nirodnim $ampionem Indie. Ve
spoluprici s védci 2 Univerzitni
nemocnice v Tokiu vytvofil viase-
ni joginsky systém. V 70, letech
zalozil v Beverly Hills $kolu ,Yoga
College of India” ~ jediné misto,
kde dodnes osobné skoli Bikram
instrukrory. Po svété dnes najdete
skoro 800 ikol téro specidlni jogy
a jednu z nich v Praze.

Detoxikace

do morku kosti

Bikramjéga vychdzi z 26 vybranych
poloh hathajogy a 2 dechovych cvi-
éeni. Necekejre o dynamicky pohyb
jako tfeba u powerjogy. Pozice jsou
statické a opakuji se v neménném
pofadi dvakrit po sobé. Vysokd

to rad

rké

Mistnost vytopena
na 42 °C, desitka
polosvlecenych cvi-
¢encil a pred nimi
hodina a pal inten-
zivni jogy. Dobro-
volné muceni zvané
bikramjoga dorazilo

do stfedni Evropy.

teplota snituje nebezpedi drazi
(natazeni svald). Dile otevird

pory, dist plet i cely organismus,
okysli¢uje, podporuje krevni obéh

a spalovdni tuki. Pii cviceni se pro-
Cigtuje lymbaticky systém, stimuluji
#ldzy s vniteni sekreei, posiluje srd- »

Kdy ANO Kdy NE

Pfi stresu, Diéti do 13 let,
anava, letargii, Fany v prvnich
poruchach span- 3 mésicich tBho-
ku, bolestech tenstvl (od 4. més-
zad, migréndch,  ce bikramjoga opét
vysokém cho- dovolena) a v ées-
lestenolu, seda- tinediél, osoby
viém zamésing- & NBMOoCTyT

ni, Spatné kondi-  smdcem a vysokym
ci, nadvaze. tiakam.
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c¢, plice, kosti, pruinost

pdtefe a svall. Postupné se
eklidni i mysl, zlepdi celko-
vi rovnoviha a posili ville,

Bonus: kila dolu
Z2 90 minut hiﬁmmjﬁgy
spilite az 1200 kalorii.
Pred lekei 2 -3 hodiny
nejezte, ale rino nechodte
nalaéno. Na sebe si vemre
kratasy a tilko (pinové

,.PH"" jo Lidfuj «Hodnd lidi si pochvaluje, 2o tu ztratili

h-mﬁulwa p-ullujtlrlwnlw pékaych par kilogramd 2o své vahy
systém a srdeéni éinnost. Navic -Wmﬁmmwmzm
sa zpomalufi pliznaky stémuti vicemiss 2007 | )

uhky:alum. pm-muh Jmnhn&cﬂimpomlvinmrgh
zpdvalka llona O jsem uvolnénd, je to pro mé relaxace”

€ Mingriini voda FROL

AKTIV (bvostia, bezinka, klidné plavky), bude vim rotiZ
SPONE, N1 0 2 CHE pofddné vedro. V pribéhu celého
obsahisd rozpustnoy vidkning S i : .
(zasyt) a L-kammitin (pfi cvicent dne pak poctivé dopliujre tekuri-
SN RAR EOOSQRSD T e ny. Zejména prvni:..h 10 dni cviéte
€ Vytadky 2 Salvije v 7AIEC bikramjégu co nejcastéji, ar si télo
BY LINK A zRlidful i1l
byt o hezky zvykd. Ze se navic jesté zpev-
a snizujl hladiny cukru v 18le. ni postava, je jasné. A véfte, nebo
Kolcle, 10 K5 ne — zmensi se i chut k jidlu!
i By h;:ﬂ povaiovan za : g
| népoj, kierho byli hodni pouze - e not ku
|~ et .“s!:_n ni se poti po indickt
| pfiddval do elixiru nesmrteinosti, S bikramjégou uZ maji dobré zku-
Diky nizkdrmu obsahu k::-talnu . . . ;
4I nedeiujo crganimus. fenosti Madfmna. Julia R?bt.rm
.. Tookanne, 38 K& Cameron Diaz, Brook Shields,
) Kishoo residiy 8 " Karecem Abdul-Jabbar, David
osvéH & poma2e zahnat GRavy Duchovny... B

Megatyt, 41 K
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