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Sdl v domé nedaleko Ndrodnfho divadla v Praze se
zapliiuje lidmi v plavkdch a s podloZkami na cvicen,
Kdyz vstoupi cvicitel a zahdj{ prvni dechové cvicen,

uz po nich stékaji krapéje potu. Tak zacind lekce
bikram jogy, kterd se praktikuje pri teploté 42 stupiitl
Celsia. Zatimco ve svété se cvicl jiZ desitky let, u nds
asi Ctyii roky. Své priznivee si ziskdvd exponencidlni
Fadou. Oslovila | Michala Krsku, ktery tzv. horkou jogu

vvucuje.

Jaky je pfinos bikram jégy pro lidsky
organismus?

Bikram jogu praktikujeme ve 42 stup-
nich Celsia, Tim, Ze je télo zahfité, docha-
7l k rychieidim a pozitivnéjiim sméndm
v kratdim fasovém horizontu, Dochizi
ke zlepfeni krevniho obéhu, coZ prospivd
celému 8lu, Je 0 i dobré kardiovaskuldrni
cvigeni, kterd zlepiuje krevni obéh a okys-
licufe cely organismus, Diky poceni se de-
toxikuje organismus, teplo olevird pory
a €isti plet, stimuluje | spalovani tuki. Toga
sniFuje rovnéZ artritidu, prispiva k omezeni
bolesti zad & prokrvovani tkani. UZasné po
maha ldem, kiefi maji sedaveé zaméstnand,

Cim se liéi od normalni jégy?

Hiavni rozdil je privé v tom, fe hikram
jiga se praktikuje v teple, a nedochazi tak
k nadmérné ztraté t2lesné teploty do okol
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Jak stary je tento zpasob cvifeni?
Zakladatelem bikram jogy e svéiowe
uzndvany ufitel Bikram Choudhury, Kiees
studoval jogu od svych Etyl let a ve dves
nacti se stal ndrodnim Sampionem [ndss
Spojil sve znalest] vvchodntho ucent S
spolupraci s 1ékafi a védci z Univerz
nemocnice v Tokiu, Postupnd vytvoril 58
systém 26 poz a dvou dychacich cvig
ve yvhidtém prostiedi. V roce 1971 1
metodu pFinesl de Spojenych stéti na
zvani americkd Lékafske asociace a0
rokv pozdéjl v Beverly Hills zalozil sw
prvni sholu Yoga College of India. Bik
videcky zformuloval a dokazal, Ze joga
schophost regenerovat thing a &8t e
nické nemoci. Svoji metodu vyuluje pa
lém svétd ui déle nez 30 let. V souls
dobé ve svElk existuje témef tisicovka
bikram jdgv a viichni ucitelé jsou Skl
Bikramem asobné,
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Kdy se k ndm toto cviéeni dostalo?
Tento styl k ndam privezla Tereza Bonnet Senkovd, byvald taneénice Moulin Rouge a no-
vadobého tance, kiera se s metodou horké jogy seznamila pravé v PafiZi. Diky bikram
joze se totiz kompletné zotavila z dvojnasobné operace kyéli. Studovala pod osobnim
vedenim Bikrama Choudhuryho v Los Angeles a ziskala diplom instrukiora bikram
jogy. KdyZ se asi pied ctyfmi lety vracela zpétky z PafiZe do Prahy, rozhodla se, ie
v Praze otevie studio bikram jogy. Te to u nas prvni studio bikram jogy a jediné v Praze
Stejné jako Bikram Choudhury cvidime i my 26 poloh a dvé dechova cvifeni. Polohy
jsou pfesné po sobé sefazene tak, e kaZda poloha pfipravuje télo na polohu ndsledujici,
Pofadi se nikdy neméni.

jak Zasto by se bikram j6ga méla cvigit?

{1sobné si myslim, Ze jedna lekce tidné je lepdi nei Zadna. Aby viak byly vidét vysled-
ky, méla by se cvitit minimalné tfikrat tydné, Tato jiga md opravdu dZasnou schopnost
délat chromné zmény v téle na viech tirovnich, a to zdravotni, psychicke | Fyzické. Musi
se ale praktikoval pravidelng a regulérné. kdyi ma nékdo trod hu vaindjs zdravotni
problémy a chee vidét néjake zlepeni, musi praktikovat tieba | kaZdy den. Cim Eastéjl,
tim je vysledek rychlejsi a virazngjal,

Pusobite tady asi £tyfi roky. Mate jiZ néjakou odezvu od cvicicich?

Cviteni pomdhd Fadé lidi, Kiefi maji rizné chronické choroby. Fro spoustu daliich je
to tleva od stresu, ktery zafivaji v dennim Zivoté, a diky bikram jdze se ho zbavuji.
Béhem lekoe si dZasné odpodinete. A pro spoustu lidi je motivaci i to, #e hubnou. Teplo
totiz napomaha spalovani tuku. Takde ¢ vitici hubnou, a to jak v fadech kil tak i desitek
kil. Madich lekei se Gfastni i 1idé, kiefi zhubli i 25 kilo, ale to se musi ¢vifit opravdu
pravidelng. Vérdinou chodi ka#dy den. Pokud hodné cvifite, detoxikujete sy & t1élo a jii
vis nelakaji napfiklad 18Zkd jidla. Pokud si totiz ddte knedlo vepfo zelo nebo néco
smaZeného pfed lekci, tak ji pak protrpite, protoZe stdle citite tu 18Fkou stravu. Vite,
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fe pred lekel se ui nemiZete tolik najist.
A po lekci se citite ofisténa. TakZe si upra-
vite i jidelnicek. Vzhledem k tomu, #e cvi-
tite pravidelné, musite hydratovat, takie
vypijete i vl litry denné. Tim se | 2rychs
luje metabolismus, funguje lépe a télo se

Kdo cvici bikram jogu, starsi, mladsi
nebo viechny vékoveé kategorie?
Bikram joga je vhodna pro
viechny lidi, specialné pro
1y, Ktefl vedou stresovy
divol a citl se letargic-
ti, unaveni, bez energie.
irpt poruchami spanku nebo nejsou
v kondici, lehce se zadvchavaji do schodu,
maji bolesti zad a hiavy. Moje mama, kte-
ra cely Fivot trpéla migrénami a bolestmi
hlavy od krtni patefe, chodi evicit dvakra
tvdné, | tato frekvence praktikovani ji po-
maha, Od t& doby, co cvitl - asi tFi roky -,
nemé problém & bolestmi hlavv & lépe spi.
Horka joza je vhodna i pro lidi, ktefi se Zivi
sportem, taneéniky, gyvmnasty, Dobre totiz
doplAuje jejich trénink € pfipravu na vv-
stoupeni, Mehledd na o, e Krasné procis-

fuije hilaviu,

Kolik vade studio navitévuje lidi?

Pres zimu fich chodi cvifit hodné, od tee-
nagern ai po lidi duchodoveho véku. Sotva
pokryvame kapacitu zdjmu, mame tfeba
sedm lekcl demné a viechny piné. Nafe
lekce navatevu)l fznami Hdé, hercl, 2péva-
i1, sportovel, Neddavno K nam zacala chodit
napiiklad tenistka Nikol Vaidisova,

Co md udélat zdjemce, ktery by chtél
& navitévovat vase hodiny?
“" . Mime specidlni nabidku pro zali-
¥ tefniky - permanentku na deset
dni, béhem niF si mife kaidy
udélar obrizek, co cvifeni obnasi.
Ale prvni lekce je narofnd pro kadde-
ho. PEI lekel oviti vEechny drovné spoled-
né, zatateinici s pokroCil¥mi, hubeni se
silnvmi. Funguje to tak, #e podle instrukel
cvititele, kterv vede hodinu, vEichni cvi-
¢i na vlastni maximum a tak dostdvaii
sto procent benefitd z jednotlivych poloh.
Nezdled pfitom tolik na tom, jak poloha
vypada, stdle cheeme, aby byla dokonalej-
&, | pokrofili majl na fem pracovat. Cvi
fenf Jogy je wti nikdy nekonfici cesta.
Je proto jedno, jestli nékdo zatne ve 40
nebo jiny v 15 letech, jestli se na cvitenl
da v 18té nebo aprostfed zimv. DMleFite
je zafit a pokrafovat. V' opaéném pripadé
henefity, kKieré cvitenim ziskate, ce ra-
dnou postugné gtracet. Te dileditd zafadit
hoedind do svého dennfho programu, bud
rano pred praci, po praci, nebo béhem dne,
4 praktikovat ji.

Jak jste se vlastné k bikram j6ze dostal vy?
Segndamil jsem se s ni v Svdney, kde jsem
CUyFl roky studoval a pracoval. Zadal jsem

ji evicit a zatalo mé to bavit, Praktikoval
jsem ji pil roku a pak jsem se prestéhoval
zpitky do Prahy. Prvei vitc, po ktere jsem
tady po navratu patral, bylo studio, kde se
cvigi joma., Anl jgem nepledpokladal, Za
tady bude bikram joga. Tenkrat pomohe
la nahoda. Asi tvden predtim, nef |sem
& vraril, tu pravé oteviela prvni studio
Tereza Bonnet-Senkovd. Prisel jsem sem
a od té doby prakiikuji pravideiné. Pak uz
to Elo velice rvchle. Odjel jsem na Havaj
na ikoleni uditeld k Bikramovi a udim m
u# pres tii roky.

Cim jste se zabyval pivodng?

Pivodné jsem délal viechno moZné
Mejdéle jsem pracoval jako booker v mo-
dellngové agentuie. linak jsem si prosel
riznymi povoldnimi, od manadera restag-
race ad po asistenta v pravni kancelaf.
V bikram joze spojuji pracl 5 nééim phis
jemnym. KdyZ ufim, tak mecvitim, jsem
tam pro fidi, kontroluji je, opravuji a pozo-
ruji, abv délali viechno spravné, Ale i tak
mé ufeni obohacuje, uéim se od nich. Je to
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