Vybavujete si ten tizasny pocit, kdyz vase télo
oblazi zatéz v podobé cvikii, protahovani a jiné
pfijemné namahy? Z vyh¥atého silu odchazite
s pocitem ulevy, procisténi a svézesti ducha
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Dékujeme kulturnimu centru zahrada*, které poskytlo prostory pro focenf. Info www.kczahrada.cz

o1 — Dandayamana Bibhaktapada Pashimotthanasana Gcinnd proti depresim, usnadriuje travenf a stimuluje vnitfni organy
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02 — Trikanasana protahuje hrudnik, srdce a plice maji vice mista, pracuji spole¢né o3 — Ardha-Matsyendrasana odstrariuje toxiny z patefe, zmirriuje bolest zad

a zklidriuje nervovy systém o4 — Ustrasana aktivizuje krevni obé&h v patefnim nervovém systému
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o5 — Zaklon dodéva energii a vitalitu 06, 07 — Garurasana posiluje krevni ob&h v organech reprodukéniho systému 08 — Bhujangasana pomaha pfi bolestech zad
a bedernich obratld, menstruaénich bolestech
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BIKRAM ]OGA

Co cvicit? Bikram jéga (téz ,horkd j6ga“) je
dynamicky program 26 p6z Hatha jogy (fyzické
jogy) a dvou dychacich cviceni v séle vyh¥atém
na 42 °C. Kazda z téchto pé6z systematicky
piipravuje t&lo na pézu ndsledujici, pofadi se
nikdy neméni. Program trvd 9o minut.

Pro¢ cvi¢it? Tato metoda stlacovéni,
protahovani a posilovani stimuluje vSechny
systémy lidského téla, ¢imzZ se piedchdzi
nemocem ¢i zranénim a zpomaluji se pfiznaky
stdrnuti. Je vhodnd pro zat4tecniky i pokroilé,
viechny vé&kové skupiny, pary, Zeny po porodu
(od zatatku téhotenstvi).

Kdy cvicit? KdyZ vis trépi stres, letargie,
anava, bolesti zad, hlavy, poruchy spanku,
nadvaha, vy$3i cholesterol, nedostate¢nd
kondice.

Kde cvicit? Prvnf studio v CR vzniklo v Praze.
(Bikram Yoga Prague s.r.o., Karoliny Svétlé 8,
Praha 1, telefon +420 224 222 892,
www.bikramyoga.cz)

S kym cvicit? Systém vytvofil slavny ucitel
Bikram Choudhury (Yogi Raj — kral), osobné
Skolf ucitele v 720 $koldch na svét&. Prazské
studio oteviely Tereza Bonnet-Senkov4

a Petra Daiihelovd, choreografka a tane¢nice
s diplomem instruktora.
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09 — Dandayamana )Janushirasana prospé&3na pro traven, zlepSuje funkci jater a sleziny, posiluje abduktor ky¢le



