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- BIKRAMJOGA

4 Rozviji ducha, cisti a povzbuzuje




coz vede k ruznym typam fyzickych a psy-
chickych poruch.

Néktefi lidé na tyto novinky nahliZeji s ne-
vlidnosti a obavami. Jejich pochybnosti
moZnd prameni z toho, Ze jde o filozofii po-
chazejici z vychodu.

Absclvovédni lekce nemd nic spole¢ného
s nasledovianim kultu nebo pfijetim nového
niboZenstvi.

J6ga se zaméfuje v prvni fadé na rozvoj tole-
rance a trpélivosti k sobé, svému télu a také k
ostatnim. Je to metoda, ktera 1é¢i télo i dusi.
Cini nds pruznéjsimi, zdravéjsimi a posiluje
mysl a ducha.

Mnoho hvézd, které se rozhodly nisledo-
vat tuto filozofii, vyuzivd jejich pozitivnich
Gcinkh na télo i psychiku.

Jéga je bezkonkurenéni metoda, kterou lze
praktikovat ¢isté pro potééeni.

Po boomu Hata,
piesném a multifunkénim Iyengar ¢i hub-
noucim Ashtanga se zda,

relaxacnim Kundalini,
Ze je na obzoru
néco nového.

Bikramjéga byla ucelem
dosaZeni co nejlepsich u¢inki v kritké dobé

'-"_\".'\'Rlll't']‘.r.': Zd

a s co nejmensim rizikem. Proto je mistnost
pro bikramjégu zahrat
umoznila hlubi a bezpeénéjsi vykon

Stejné jako ostatni druhy jégy nepracuje jen
se svaly — asany masiruji hlubsi tkdné, zldzy
a vnitini orgdny. Teplo pak pomdhd vyhnat
toxiny a “jedy”

“Prvni lekce bikramjogy je peklo, fikaji lidé,
kteri ji zkusili. Tato novinka pfisla pfimo ze

4, aby chrinila svaly a

" Yogiraj Bikram Choudhury (www.
- bikramyoga.com) je  zakladatelem
celosvétové Skoly Yoga College of In-

dia™. Narodil se v Kalkaté v roce 1946,

kde ve svych 4 letech zadal cvicit jogu
pod vedenim Bishnu Ghosh, bratra Pa-
ramahansa Yogananda, jeni je autorem
“Autobiografie jogina" a zaloZil asociaci
Self-realization v Los Angeles.

Maly Bikram cvi€il jogu 4 — 6 hodin denné

a ve 13 letech vyhral indicky narodni

Yoga Championship. O rok pozdéji byl
prohld§en za “Yogi Raj” (krile jogini)
a zustal neporaZeny dalii tfi roky, poté

odchazi jako nesporny vitéz celé Indie.

V 17 letech mu Uraz vainé ohrozil kole-
no. Neprijal viak verdikt lékafu o trvale
invalidité a rozhodl se podstoupit lécbu

Spojenych statd, je zndma také jako “sweaty
yoga" nebo “hot yoga”

Je to mocny anti-stres, téméf zdzracny lék
na mnoho roziifenych tripeni (véetné kil
navic!)

Bikram uéi dokonéit kazdou véc s rozhod-
nosti, je to metoda pro ty, ktefi miluji vyzvy.
NemizZe tomu ani byt jinak, pokud chcete
vydrzet v mistnosti ve 45 stupnich mezi de-
sitkami zpocenych tél a plné soustfedéni
v nezvyklych polohéch.

Neéktefi prezentuji
jako opravdovy a skuteény workout a vych-
valuji, Ze je to jediny typ jogy, ktery pfitahuje
50 procent muzskych zdjemc, jini pouka-
zuji na duchovni a vnitfni aspekty. V Praze
je to boom a i v Itdlii se bikramjdga roziituje
— v Rimé a Mildné jiZ existujf specializované
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vyucujici toto cviceni

a jejich popularita stale vzriist4. [

u Bishnu Gesh. Fniasﬂn%hhﬁﬁ =
koleno upiné zdravé. K ucténi pamatky
svého uéitele Bikram vice nei 35 let
vyuéuje, spolupracuje se zapadnimi lékafi

a védci a zdokonaluje sve sekvence, které
ukazuji velkou moc jogy. Kazdy rok vy-
chova stovky uéitell v USA i po celém
SVELE.

UCINKY
Bikramjogy
Bikramjoga (Hatha yoga metoda Bikram)
je metoda jogy skladajici se z 26 “asana”
(pozic). Cvici se ve vytapéné mistnosti,
idealni teplota je mezi 40 a 45 stupni Celsia
s 40% vlhkosti. Lekce trva 90 minut a cvici

se v plavkach, body nebo Sortkach a tilku.
Ucinkd je mnoho:

*+ |ntenzivni kardiovaskularni aktivita
posiluje srdce a podporuje cirkulaci a
okysliceni krve

*+ Zlepieni pohyblivosti kloubd
* Zvyseni svalove sily a flexibility

*+ Posiluje a zlep3uje postaveni a €innost
vnitnich organd

* Zlepiuje drZeni téla
# Posileni imunitniho systému

** Intenzivni detoxikacni efekt vzhledem
ke stimulaci poceni

* SniZeni objemu télesneho tuku

# Zvyieni bazalniho metabolismu

*+ SniZeni hladiny stresu a Uzkosti

»+ Zabrafiuje chronickym onemocnénim
— bolestem hlavy, problémim se zady
a koleny, zmirnuje poruchy spanku,

chronickou unavu

* Zlepiuje védomi a schopnost
soustredit se

* Mysl je klidnéjsi a pruznéjsi

Cviceni je vhodné pro
viechny vékove kategorie,
rozvoj dovednosti

a U€inkd se lisi u
kazdého Elovéka
individualné. Zlepseni
zavisi hlavné na case
a vytrvalosti. Nékdo
dokaze provést
“dokonale” asany,

je vsak porozumét
cvikum, jejich ucelu a
naucit se naslouchat
svemu télu.
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