ozhovor

Bikram Yoga mi vratila
chut do;zivota

Terezo, jak jste se dostala od tancovani az
k Bikram Yoze?

Podobné jako spoustu dalSich tanecnikli nebo
vrcholovych sportovcli, mé prestalo poslou-
chat télo. UZ ve 22 letech jsem méla zdravotni
potize, ve 27 letech jsem zacala trpét bolesti
kycli, Iéky témér nezabiraly a diagndza znéla
jasné. Ulomena chrupavka na obou kyglich.
Operace byla nevyhnutelna.

Koncesi k vyucovani Bikram Yogy jste zis-
kala na specialnim kurzu pfimo u jejiho
zakladatele Bikrama Chohuryho.

Byla to pro mé fyzicky i psychicky velmi na-
roéna zkuSenost, od rdna do vecera jsem se
nachdzela v totalnim rozkladu. Bikram vZdyc-
ky fikal: ,Kdyz jdete ke mné na kurz, nechte
,svlj Zivot a vase zkusenosti“ za dvermi.”
Neexistoval tam viibec prostor na jakékoli po-

Pohyb byl odjakziva pro Terezu Bonnet
Senkovou vsim. Absolvovala tanecni

pedagogiku na A kademit muzickych umeéni

v Praze, v Parifi vystudovala ,,soucasny“ tanec

a vystupovala v stavném Moulin Rouge.

Béla jsem se, Ze uz se nikdy nedostanu zpét
do kondice. V té dobé uz jsem spolu se svym
francouzskym muzem Sebastienem Zila v Pa-
fizi, kde jsem tancila v Moulin Rouge a jako
dopliikovou metodu pohybu pro bolavé télo
jsem zacinala s Bikram Yogou. Nebyt mého
muze a cviceni, nevim, jak bych to zvladla.
Lékari mi implantovali do kycli titanové svor-
ky, ja si ostfihala svoje dlouhé vlasy na jezka,
abych vyznacila novy meznik v Zivoté, a pus-
tila jsem se do cviceni Bikram Yogy. Na scé-
nu jsem se opravdu vratila a Bikram Yoga mi
vratila novou chut do Zivota.
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suzovani, kritiku ¢i odpor! Nejdfive prisla kri-
ze, kdy se ,rozloZite“ a teprve pak je Clovék
pfipraven se ménit.

Z kurzu odchazite jako jiny ¢lovék a v hlavé to
méte srovnané. Pravidelné 2x rotné se za Bi-
kramem do Los Angeles vracim.

Jste prvni, kdo si studio Bikram Yogy v CR
otevrel. Jak dlouho uz fungujete?

S manzelem jsme se prestéhovali z Francie
do Prahy a v zafi 2006 jsme otevreli v Pra-
ze, v ulici Karoliny Svétlé studio Bikram Yoga
Prague. Studio stoji na spolupraci s tymem
zkusenych, ale i zacinajicich instruktort. Ja

sama zde u¢im skoro denné a studio se stalo
druhym domovem i pro moji dceru Valentinku.
Nyni je mym velkym tkolem udrZet autentic-
nost a kvalitu tohoto uz 40 let funguijiciho ce-
losvétové ustaleného produktu, ktery vychazi
z vybéru poloh klasické hatha yogy zasazené
do tepla.

Stale Castéji se stava, ze okolo oteviraji nova
Hot Yoga studia, kde si tuto védecky vyvinutou
sérii jedinecného cviceni prizpGsobili tak, aby
byla méné narocna a piijemnéjsi. Skoli si svoje
instruktory sami a pak tento hybrid prodavaji.
VSichni naSi instruktofi Bikram Yogy musi
projit kurzem pfimo u zakladatele Bikrama
Chodhuryho v Los Angeles. Bikram Yoga




ve svété funguje uz od roku 1971, nasim kli-
entlim pomaha, tak proc to ménit!

Jak je to tedy s bolesti a cvicenim Bikram
Yogy?

Pokud nékdo pfijde s akutnim problémem
a boli ho tfeba zanicend Slacha nebo natazeny
sval, bolest pouziva jako indikator miry, pfes
kterou nikdy nejde. KdyZ se postizena tkar
zahoji, pichava bolest k nevydrzeni ustoupi,
sval tahne dal v podobé tupé bolesti. S touto
tupou bolesti je nutné pracovat a za pomoci
tepla a protahovani zjizvenou tkan protahnout

tak, aby se do ni znovu dostal ktevni obéh.
Teprve pak dojde k UpInému uzdraveni. Po-
dobné je to s chronickymi bolestmi patefe,
migrénami ¢i pooperacnimi stavy.

Jak je to se cvicenim téhotnych zen?
Bikram Yogu v téhotenstvi mliZzou cvicit pouze
zeny, které uz ji cvicily dfive. V prvnich tfech
mésicich na lekce ale Zeny nechodi, télo si
na ,jiny stav“ teprve zvyka a pfizplisobuje se
vSem zménam. Kdyby doSlo k jakémukoli pro-
blému, mohl by se pak pfi¢itat na vrub cviceni.
Bikram Yoga ale maminkam od Gtvrtého mé-

sice téhotenstvi prospiva, pomaha jim od ¢as-
tych bolesti zad, otokil nohou a uci je spravné
dychat. Tehotna Zena jen cvici nékteré polohy
jinak, rozhodné ne na bfiSku. Ja sama jsem
cvicila i prvni tfi mésice, bylo mi totiz od za-
Catku straSné zle a jediné svétlé okamziky
llevy pfichazely pravé pfi lekcich. Evidentné
mi pomahalo soustfedit se na dech a cviceni
mé zbavovalo oteklych kotniki. Posledni lekci
jsem odcvicila v patek vecer a v sobotu se mi
narodila dcera.

Sérka Jansovd

Bikram Yoga v prehledu

Bikram yoga formuje postavu a je vhodna
i pii zestihleni. Cvicenim v teple dochazi
k efektivnéjS$imu spalovani tuka.

Zakladatel Bikram Yogy je svétové uznavany
ucitel Bikram Choudhury. Tuto metodu pfivezl
v roce 1971 z Indie do USA na pozvani Lékar-
ské asociace a v roce 1973 zalozil prvni ze Skol
v Los Angeles. V soucasné dobé najdete studia
Bikram Yogy po celém svété.

Lekce Bikram Yogy predstavuje dynamicky
90-ti minutovy program 26 poloh Hatha jogy
(fyzické jogy) a dvou dychacich cviCeni, ktery
se praktikuje v sdle vyhratém na 42 stupiid.
Je to védecky sestavena metoda stlacovani,
protahovani a posilovani, kterou se stimuluji
vSechny systémy lidského téla. Kazda z téchto
poloh systematicky pfipravuje télo na polohu
nasledujici, poradi poloh se tudiz nikdy nemé-
ni. VSichni naSi instruktofi jsou Skoleni pfimo
Bikramem osobné a prochazi pravidelnou re-
certifikaci.

Dychani zhluboka (Pranayama)

Clovék pfi béznych aktivitich vyuziva plice
na pouhych 10 % jejich kapacity. Dychanim
zhluboka se naucite plice vyuzivat na plnych
100 %. Pranayama dychani pomaha odstra-
nit problémy s dychacim ustrojim, jako jsou
napriklad bronchitida, astma a dychavicnost.
Pranayma dychani rovnéz stimuluje krevni
obéh v celém téle a pfipravuje svaly k télesné
zatézi. ZvySuje okysliceni krve a tim celého
téla.

Poloha luku ve stoji (Dandayamana-Dhanu-
rasana)

Je jedinou polohou, béhem které se preléva
krev z jedné Casti téla do druhé a zpét. Doko-
nale tak zlepSuje krevni obéh. Zarovef v polo-
ze dochdazi ke stladeni vnitfnich organt a Zlaz,
kolem téchto organil se nahromadi krev, ktera
diky stlaceni nemdzZe dovnitf. V okamZiku na-
vraceni se z polohy zpét proudi Cerstva krev
znovu do organd, dodava jim potfebné Ziviny
a procistuje je.

Poloha luku ve stoji zlepSuje balanc, zvySuje
objem a elasticitu plic, zpeviuje bfisni a ste-
henni svalstvo. Dale zpeviuje svalstvo pazi,

Pozitivni ucinky Bikram
Yogy

Posileni imunitniho systému; procisténi
lymfatického systému, stimulovani en-
dokrinnich Zlaz; zvySeni kapacity plic;
posileni srdecni Cinnosti, zlepSeni krev-
niho obéhu; zlepSeni pruznosti patere;
protazeni, bonifikace a posileni svall;
zajiSténi dostatecného mnoZzstvi maziva
v kloubech, posileni kosti; zklidnéni mys-
li a zvySeni psychické odolnosti; uvedeni
téla a mysli do rovnovahy.

Kontraindikace

Srdecni choroby; pravé probihajici che-
moterapie; téhotenstvi do 3. mésice; epi-
lepsie; roztrouSena sklerdza.

bokil a hyzdi. ZvySuje pruznost a silu dolni
casti patefe. ZlepSuje trpélivost, odhodlanost
a koncentraci.
Poloha stromu (Tadasana)
ZlepSuje drzeni téla, smysl pro rovnovéhu
a koncentraci. ZvySuje flexibilitu kotnik(i, ko-
len a kycli. Posilovanim mezizebernich svalll
uvolfiuje napéti bficha a zabrafuje vzniku
biiigni kyly. Pomaha pfi artréze (zanétu kloubl)
a revmatismu (bolestech kloubdl), poruchach
krevniho obéhu a ochablosti dolnich koncCetin.
Poloha kobry (Bhujangasana)
Poloha kobry posiluje patef a zaroven zvySuje
jeji flexibilitu (dochazi ke stlaceni kostrce, kfi-
Ze a beder a protazeni hrudni a kréni patefe).
Pomaha predchazet bolesti spodni Casti zad,
napomaha Iécit bederni Ustfel (housera) a ar-
tritidu patere. ZlepSuje zdravotni stav pfi lordd-
ze, kyfdze a skolidze a uvoliiuje bolesti spojené
s vyhiezlymi ploténkami.
Pdisobi pozitivné na problémy béhem menstru-
ace (nepravidelnost, kfece, bolesti zad). Plisobi
prospésné na travici systém, I6Ci ztratu chuti
k jidlu, napomaha spravnému drZeni téla, zlep-
Suje fungovani jater a slinivky, snizuje vysoky
krevni tlak. RovnéZ posiluje deltové svalstvo,
trapézové svalstvo a tricepsy.

Sérka Jansové

Studio na Pankraci
0d zari 2011 otevie Bikram Yoga Prague
své druhé studio v Praze na Pankraci.
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