p SKVELE ** CVICENI

J6ga je predevsim spjata s meditaci, uvolnovacimi cviky a relaxaci
vUbec. Existuje ale i vyjimka v podobé Bikram jogy — dynamickych
cviky, které se cvici pfi vyssich teplotach.

ikram j6ga vychdzi z tradi¢ni indické
hatha jégy a samotné cviceni se sklddd
z dvaceti Sesti pozic a dvou dychacich
cviceni. Jedna lekce trvd devadesdt
minut a mistnost musi mit alespon 42 stupni
Celsia. Velmi diilezité je dodrzovat nejen teplotu,
ale také poradi péz. Kazdd pravé provddénd polo-
ha pfipravi télo na tu ndsledujici. Diky cilenému
protahovdn{ a posilovdni{ zapojite vechny partie
téla. Teplo navic podporuje spalovani tukil. Bude-
te-li cvidit pravidelné a dusledné, pocitite zvyseni
pruznosti pdtefe, procistite lymfaticky systém
a pomizete télu s G¢innéjsim vyuzitim kysliku.
A predevsim — prodistite si mysl,
budete citové vyrovnangjs
a pravidelnym cvi¢enim
dokonale vytvarujete
télo. Béhem lekce
navic spélite az i
tisic dvé sté
kalorif.

Cvicitelé doporucuji, aby lidé prvnich deset dni
chodili cvicit co nejcastéji. Jde o to, aby se co nej-
dfive naudili skloubit cvi¢eni se sprdvnym dychd-
nim. Vétsinou aZ na tieti lekci se vSichni za¢nou
intenzivné potit z hloubky a za¢inaji detoxikovat.

CEMU POMAHA
Pro¢istén{ lymfatického systému, posileni imunit-
niho systému, zvySeni kapacity plic a pruznosti
pdtete, posileni srde¢ni ¢innosti a kosti, zlepSeni
krevniho obéhu, zpomalen{ ptiznaki stdrnuti — to
jsou jen nékteré pozitivn{ tcinky. Pravidelnym
cvi¢enim dochdzi také skrze poceni k detoxikaci
organismu, teplo otevird péry a ¢isti tak plet.
Nutno podotknout, ze teplo stimuluje
i spalovdn{ tuka. Nikdo vSak nesmi{
Cekat zdzraky do tydne. Stejné jako
u kazdého cviceni, je tfeba vytrvat.

Zakladatelem Bikram jégy je Bikram
Choudhury, svétové uznavany ucitel,
ktery studoval jégu od svych ctyr

let a se ve 12 letech stal narodnim
Sampionem Indie a tento titul 3x
obhdjil. V dospélosti spojil Bikram své
znalosti vychodniho uceni s tfiletou
spolupraci s lékafi a védci z Univerzit-
ni nemocnice v Tokiu a vytvofil svdj
vlastni systém poloh. V roce 1971 tuto
svou metodu, na pozvani Americké
Lékarské Asociace, pfinesl do Spoje-
nych statd a o dva roky pozdéji zalozil
v Beverly Hills svou prvni skolu ,Yoga
College of India”. Na celém svété

je okolo 800 skol Bikram jogy a na
cviceni nedaji dopustit takové hvézdy
jako tfeba Madonna, Rachel Welch,
Brook Shields, Cameron Diaz, Kareem
Abdul-Jabbar, David Duchovny.
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KOMU JE URCENA

Cvicenf je vhodné pro kazdého zdravého ¢lovéka,
bez ohledu na stupeii zdatnosti a na vék. Cvicit
mohou i t¢hotné Zeny a Zeny po porodu. Pokud ji
cvici i pred téhotenstvim, mohou se ji opét zacit
vénovat po tfech mésicich téhotenstvi a nésledné
po uplynuti Sestinedéli. Pro déti neni Bikram jéga
vhodn4 do tfinicti let véku.

Mezi Zenami a muzi je o Bikram jégu velky zdjem.
Nejvice se hldsi ve véku mezi dvaceti a padesdti
lety. Cvi¢eni jim dod4va sebevédomi a posléze

se citi 1épe i po
zdravotni strdnce.
Zeny &asto nejprve
pfichdzeji v dlou- si oblibila tak, ze pred dvémi lety
hych volnych
trickdch, aby na
sebe piili§ nevidély
v zrcadlech. Po

jogy v Ceské republice. Diplom
instruktorky ziskala pod osobnim
velenim Bikrama Choudhury.
Studio si za svého pusobeni ziska-
lo velké mnozstvi ptiznivca,
ktefi tu ztratili mnohé
kilogramy, a pfedevsim
si vylepsili fyzickou
kondici i zdravotni stav.
(www.bikramyoga.cz )

¢ase véak uz chodi
i v pfiléhavych

a hezkych tbo-
rech. Jednak vidi
vysledky, jednak

Pred péti lety pfisla tanecnice a choreografka Petra
Darihelova na svoji prvni lekci v Pafizi. Cviceni

oteviela v Praze prvni studio Bikram

% lehce se zadychate, kd ‘ -%chodﬂ;
-k cely den strd v ancelari;
sk trpite bolestmi zad :
~ nebo jinou chronickou nemoci;
s trpite bolestmi hlavy ¢ migrénami;
=k snaZite se snizit hladinu cholesterolu
v krvi nebo zhubnout;

sk chcete zvysit zdatnost v ostatnich
sportovnich ¢innostech.

o0 sobé pfestanou pochybovat. Bikram jéga dokdze
muzim nahradit velkou fyzickou z4téZ v posilov-
né a pfi jinych sportech, doddvd jim energii a pii
stresujicim zaméstndni i duSevni vyrovnanost.

CO JE NA CVICENIi POTREBA

Bikram jéga nenf vitbec ndro¢nd na z4dné vybave-
ni. Cvicit se musi ve specidlni mistnosti, oble¢en{
oviem muzete mit zcela dle svého vybéru. Kvili
teplu pravdépodobné ocenite

jen krdtké kalhoty a lehké tricko
nebo tilko. Jedinou podminkou
je, aby obleceni bylo pohodIné

a dobfe sdlo pot. v

Kupon pro zacatecniky
na 10 dnti po sobé jdoucich

ZDARMA

__Bikrav(yoca

www.bikramyoga.cz




