pDh}fb} NnKram jJoga

i vés nudi béiné zpisoby
udrovéni se v kondici ja-
ko je posilovna, spinning
&i aerobik? Vyzkouseli

jste vEechny moZné styly jooy. ale
Fadny vas zatim neoslovil? Nebo
jen hledate novy a zdbavnéjsi
zplisob, jak podpofit svou fyzicku?
Pak pro vas mame opravdu Zha-
vou novinku — bikram jogu.

Bikram joga vychazi 2 tradicéni jo-
gy, pozice jsou ohdobné, jen teplo-
ta, pfi které se cviéi, je virané
adligna. Dynamicky devadesatimi-
nutovy program 26 poz (asan) hat-
ha jégy a dvou dychacich cviteni
se toliZ praktikuje ve specidlnim
sale wyhidatém na 42 °C! Kazda po-
za systematicky pripravuje télo na
pozu nasledujici, jejich pofadi se
nikdy nemani. Pravidelng cviteni
této védecky vystavéné metody
stlaéovani, protahovani a posilo-
vani stimuluje viechny systémy
lidského téla, gimi se predchazi
nemocem, zranénim a zpomaluji
se piiznaky starnuti,

Tento styl jogy vytvoril Bikram
Choudhury, bywaly vzpéraé a jogin
z Kalkaty poté, co si pfi jedné ze
soutéii zranil koleno. Choudhury
studoval jogu od swych Etyf let, ve

dvanacti se stal narodnim Sampio-

nem Indie & tento titul trikrat ob-
hdjil. Své znalosti wehodniho
ufeni spojil 5 tfiletou spolupraci
& lékafi a védci z Univerzitni ne-
mocnice v Tokiu, & tak postupné
wytvofil sviij systém 26 poz a dvou
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Jikram joga
26 poloh ve 4

dichacich cviteni ve vyhfatém
prostiedi. Zaroven védecky zfor-
muloval a dokdzal, e joga ma
schopnost regengrovat tkangé a lé-
it chronické nemaoci. V roce 1971
tuto metodu pfines| na pozvéani
americké Lékarské asociace do
USA a o dva roky pozdéji v Bever-
Iy Hills zaloZil svou pryni §kolu Yo-
ga Callege of India. Pokud 5i mys-
lite, Fe pfed praktikovanim této
jogy musite proniknout do filozo-
fickych hlubin wehodniho uéeni

a 3¢ Bikram Choudhury je podivin,
ktery Zije asketickym Zivotem, jste
na omylu. Choudhury miluje coca-
colu, jezdi autem znacky Bentley
a jednou se dokonce pfirovnal

k Supermanovi.

Zpotatku jeho kurzy bikram jogy
navitévovalo pouze nékolik &k,
ale jejich popularita se velmi rych-
le rozifila. V soucasné dobé exis-
tuje po celém svité vice nei 720
Ekol. VEichn ugitelé jsou Skoleni
Bikramem osobné a skoly jsou
standardizovdny, takfe pfesné vi-
te, co vas ceka, kdyi phijdete do
jakéhokoliv studia na svété. Holly-
woodské hvézdy jsou doslova
uneseny timto druhem fitness., PR
navitévé amerického bikram stu-
dia miZete béZné narazit na zpo-
cenou Meg Ryan, Cameron Diaz,
Gwyneth Paltrow nebo treba Ma-
donnu, které se netaji tim, Ze za
skvéle postavy wd@Ei pravé joze.
To, #e bikram joga je vhodnd i pro
muie, poturzuje basketbalova le-
genda Kareem Abdul-Jabbal, ktery
na ni neda dopustit. U nas tento
styl propaguje znama taneénice




Co vim zajisti pravidelne cwident

> procistdal lymiatickdaho systém

= sprdviro distribuci kysliku o Zivin ke
kaFdému félesnému viaknu

> posileni imunitaibe systémy

> stimolaci eadokrinnich Zldz (s vaitf-
nim vyludovdnim)

» awydeni kapacity plic, posilent srdeé-
ni gimnosti

> wydand prufnosti pateie

» dostatecné mnoistvi mariva v klpu-
boch a pasileni kestd

> pratadeni, tenifikaci a posileni svali,
zlepdeni celkove rovnovihy

= mliminaci toxing

> zlepdeni krevniho obéhy

= rkiidnéni mysli

> spajeni idla a mysli

a choreografka, Leona Qasa Kvas-
micova. 0 tom, Ze bikram j0ga vam
vytvaruje opravidu skvélou posta-
vu, e miZete presvadéit v tomto
Eisle ve fotoseridlu Streetfunk, kde
Qaga vystupuje.

PFi cviteni ve vyhidté mistnosti
nedochazi ke ztrété télesné teplo-
ty, téla je mnohem pruingjsi,
piedchazi se zranénim, zrychluje
se srdeéni tep. Bikram joga se tak
stava kardiovaskuldrnim cvice-
nim, které podporuje zlepseni
krevniho ob&hu a okysliceni cele-
ho organismu. Diky poceni do-
chdzi k detoxikaci orgamismu,
teplo navic otevira pory a gisti
plet, stimuluje spalovani tuki

a upeviuje silu vile. Podle
Choudhury ,teplo pfi cvigeni jagy
simuluje podminky v Indii, odkud
joga pochazi, a zaroven umoZiuje
svaliim jejich maximalni bezpeiné
protazeni.” Vzhledem k tomu, Ze
pfi jedné lekci bikram jogy vase
télo spali 350 az 1200 kalorii, bik-
ram joga funguje take jako jedna
z metod hubnuti, P pravidelném
praktikovani (minimalné dvakrat
tydné) miZete vidét rozdil na vaze
velmi rychle. Svaly vaseho téla,
bfigni nevyjimaje, se zaénou mo-
delovat do pevnych linii. . Tuku se
prece zhavite Gplné lehce!”

fika Choudhury, ,Pfedstavte
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si zmrzlé maslo. Co se 5 nim sta-
na, kdyi ho date na teplo? Rozte-
ce se a zmizi,”

slagt!
Mapoprvé vam nemusi byt kembi-
nace vysakeé teploty a intenzivniho
cviteni Gplné pijemnd. Rozhodné
nemusite mit strach, fe byste ce-
low devadesatiminutovou sérii in-
tenzivaiho cvideni museli zvlad-
nowt hned napoprvé. Viichni sice
cvidi spoleéné, ale podie swoh
moinosti. Pokud se nebudete citit
dobie, mufete si klidné sednout na
zem, chvili odpoéivat a pak se za-
se k ostatnim pripojit. Pozitivni
zprava je, ie ke zdokonalani do-
chazi newvéfitelnd rychle. A jak
stoupenci hikram jogy terdi, 8% se
naucite spravné dychat a vase té-
lo 5i na teplo zvykne, bez bikram
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&,

jogy se ui neobejdate”.

Mai o Feny!
Bikram joga je speciiing piizpls
bena pro zadatecniky i pokrogilé
nezaledi na vafem vk ani na
trovni fyzické kondice. Joga toti
neni o tom, 2da jste pruini nebo
ne. Cvitite ji proto, 28 pomoci t@
la a pravidelného prakikovani s
pruZnost a sila wla neuvértelng
ovwsi, Jednd se o cviCeni, ve kia
rém protahujete svaly, slachy

a patef viemi sminy. Neni dilek
té, jak hluboko se ohybate, pouz
to, #a to délate spravnym zplso:
bem, Viastnimi moZnostmi tak v
védite viechny funkee téla a dof
sahnete tim stoprocentniho
zdravotniho prospéchu. Tato me
da je vhodnd pro osoby trpici be
lesti zad, migrénami, poruchami
spanku, nadvihou &i stresem. N
how ji praktikovat i osoby, které
travi celé dny v kanceldf jako p
venci napéti krku a ramenow i ti
ktefi cht@)i 2vyiit svou zdatnost
v ostatnich sportovnich ginna-
stech. Doporutuje se take 0s0-
bam, které se éasto citi unaven)
a hez enargie i tim, kiefi chigji
snifit svou hladinu cholesterolu
Bikram jfga skvéle pomahd wdr
vat dusevni pohodu, relaxacial
zitku téhotnym F2nam! Fokud ji
praktikovaly jif dfive, mohou po
kratovat i nadale po tfetim més
teéhotenstvi a ndslednd 3231 tydi
po perodu. Muzim dokaie bikre
joga nahradit fyzickou Einnost
adekvatni posilomé Ei squashi,

néli vedét,
Damy cviti v legindch, kratiska
tilku nebo sportovni podprsenct
Panové v Sortkdch nebo plavia
Ma hodinu potfebujete dva rugr
a velkou lahey vody (nejlépe ne
parlivé). Oboji si miiete pfinést
pfipadné ve studiv zakoupit. St
né jako iZasnou kolekei jogovel
ohleceni ze specidlnich materid



jogy se ui neobejdete”.

Bikram joga je specialng pfizplso-
bena pro zatateéniky i pokrogilé,
nezalefi na vasem véku ani na
arovni fyzické kondice. Jdga totiZ
neni o tom, zda jste pruzni nebo
ne. Cviéite ji proto, Ze pomoci tep-
la a pravidelného praktikovani se
pruznost a sila téla neuvéritelné
2vysi. Jedna se o cviceni, ve kte-
rém protahujete svaly, Slachy

a patef viemi sméry. Neni dilleZi-
té, jak hluboko se ohybate, pouze
to, 7e to délate spravnym zpiiso-
bem. Vlastnimi moZnostmi tak vy-
vaiite viechny funkce téla a do-
sdhnete tim stoprocentniho
zdravotniho prospéchu. Tato meto-
da je vhodna pro osoby trpici bo-
lesti zad, migrénami, poruchami
spanku, nadvéhou &i stresem. Mo-
hou ji praktikovat i osoby, které
travi celé dny v kanceldfi jako pre-
venci napéti krku a ramenou i ti,
ktefi chtéji zvysit svou zdatnost

v ostatnich sportovnich &inno-
stech. Doporutuje se také oso-
bém, které se Easto citi unavené

a bez energie i tém, ktefi chtéji
sniZit svou hladinu cholesterolu.
Bikram joga skvééle pomaha udrio-
vat duevni pohodu, relaxaci a fy-
zicku téhotnym Zenam! Pokud ji
praktikovaly jiz dfive, mohou po-
kratovat i nadéle po tietim mésici
téhotenstvi a nasledné est tydni
pa porodu. Muzim dokaze bikram
joga nahradit fyzickou Einnost
adekvatni posilovné &i squashi.

Démy cviéi v leginach, krataskach,
tilku nebo sportovni podprsence.
Panové v Sortkdch nebo plavkach.
Na hodinu potfebujete dva ruéniky
a velkou lahev vody (nejlépe ne-
perlivé). Oboji si miZete prinést,
pfipadné ve studiu zakoupit. Stej-
né jako GZasnou kolekci jogového
obleteni ze specidlnich materiald

vytvorenou vyhradné pro tento
druh jogy. Cvici se bez bot a bez
hudby. Dvé ai tfi hodiny pred lekei
byste neméli jist, abyste veskerou
svou energii misto na cviteni ne-
spotiebovali na traveni. DileZité je
v pribéhu celého dne dopliovat
dostateéné mnozstvi tekutin. Na
hikram jogu vezméte radéji svou
kamaradku neZ protgjSek opacné-
ho pohlavi, na ktery cheete udélat
dojem. S rudym obligejem a s kap-
kami potu po celém téle totiz ne-
budete zrovna sexy. Ale budete
odchazet s pocitem maximélniho
vnitiniho uspokojeni, ktery za to
urcité stoji.

Pokud chcete bikram jogu zkusit,
mame pro vas dobrou zpravu. Uz
nemusite jezdit do PafiZe, kde bylo
dosud nejbliZsi studio bikram jogy,
ale staéi zajit do centra Prahy.

V zéfi se totiZ nedaleko Karlova
mostu otevira zcela nové studio
Bikram Yoga Prague. Zarukou kva-
lity jsou jeho majitelky, Tereza
Bonnet-Senkova, bjvala taneéni-
ce Moulin Rouge a novodobého
tance v PafiZi, a Petra Dafhelova,
tane&ni pedagozka a choreograf-
ka. Obé studovaly pod osobnim
vedenim Bikrama Choudhuryho

v Los Angeles a ziskaly diplom in-
struktora. Doposud vyutovaly

v Anglii, Francii a Australii. Dopo-
ruéuji predplatit si deset lekci za
300 K&. Nejen pra cenovou vwhod-
nost, ale také proto, Ze po deseti
lekcich budete mit konkrétni pfed-
stavu, o tem Bikram j6ga je. Stu-
dio nabizi i dalsi zajimavé slevy
pro stalé klienty, taneénice a stu-
denty. Vice informaci o studiu, roz-
vrhu hodin i cenach najdete na
www bikramyoga.cz.
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