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Fantasticky soubor cviceni pro nézné pohlavi stvofila
Dinah Rodrigues - dnes pétaosmdesatileta
dama pivodem z Brazilie, jeZ cestuje po svété jako
jedina opravnéna skolitelka ,,hormonalni jogy*



inah se vénuje joze pres padesét let

a systém hormonalni jégové terapie

tvofila dvacet let. Cviceni je tak doko-
. i nalé, Ze si zaslouzilo pozehndni nejen od Své-
tové asociace jogy, ale i od starych indickych
joginskych mistra.
Jde o systém 21 joginskych poloh - dsan —, které
na sebe navazuji v logické posloupnosti. Na zacat-
ku je pét aktivacnich (zahfivacich) cvikd, nésleduje
16 dalich poloh véetné zavére¢nych relaxaci. Me-
zi jednotlivymi dsdnami probihd zvlastni dechové
cviceni a cviceni na cirkulaci energie. Tato kom-
binace umocnuje celkové u¢inky jégy na organis-
mus. Celd lekce trvd jen 30 minut.
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Maly pribéh

Kdyz byla Dinah pér let po padesatce na prohlidce
ekologa, ten zps‘al Ze je ne)en nadprameér-
ne v1ta1n1 zdrava, ale zaroven ma vysoké hladiny
nt - po prechodu skoro nedoslo
k jejich poklesu. Bylo mu to divné, protoze Dinah
nepouzivala Zadnou syntetickou ani ptirodni sub-
stituci. Nechtélo se mu véfit, Ze toho desahla ,jen”
diky joze, takze se nakonec uskuteénil rozséhly vy-
- zkum. Vysledky? Po tfech mésicich cviceni jogy
trikrat tydné se u Zen zkoumané skupiny zvysila
hladina Zenskych hormonti a7 0 254 procent.

Y
Jen pro zeny
Tato joga pracuje s celym hormonalnim systémem.
. M4 mimo jiné vliv na hormony nadledvin (adre-
nalin, kortikoidy), $titné Zlazy, hypofyzy a na po-
hlavni hormony (estrogen a progesteron).

Lektorka Adéla s Dinah
Rodrigues

Cvicit ji mohou vSechny Zeny po dovrseni
35 let (kdy zacind klesat hladina Zenskych pohlav-
nich hormontt) a véechny mlads 35 let, maji-li
hormonalni potiZe. Zdravym Zendm (bez hor
monalnich potizi) do 35 let
porucuje. Horni vékov4 hranic
neni fyzicky ndroénd, poloh

ve studiu Yogame v Praze na Narodni tfidé
(www.yogame.cz) kazdé dtery (od 10. 1. 2012) &
od 17.30 do 19 hodin. Cena je 2500 K&. o 5

Dalsi kurzy a vikendy se pofdaji po celé Ceské m
republice a informace o nich ziskdte na zminé-
nych webovych strankach lektorek.
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Miizete cvicit doma
V Cesku jsou jediné dvé lektorky hormo-
néalni jégové terapie: Adéla Vaculikova
(www.hormonalni-joga.cz) a Martina Mangova
(www.lunarnijoga.cz).
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| ADELA VACULIKOVA, |

certifikovand ucitelka hormondlni
l j6gové terapie

- Proti stresu

l »Hormonalni jéga mi zachrénila

zdravi. Pfed néjakym ¢asem jsem po

| deviti letech vysadila antikoncepci, pfi-
rozend menstruace se ale nedostavila.

| Bralajsem prasky, abych menstruova- |
la nebo abych nemenstruovala, kdy ne-

| mém. Navic se ukazaly dalsi komplikace, |
ale lékari nemohli ur¢it moji diagno-

| zu Byla jsem zoufald, bezradnd, otek- I
1a... Hledala jsem informace o problému

| anarazila na hormonalni jogu. Béhem
prvniho dne workshopu jsem pres 1é-

l ky branici menstruaci za¢ala krvacet l

a po par mésicich intenzivniho cviceni I
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| mi lékati oznamili, Ze jsem zdrava.
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1. Na zestihleni

Vychozi poloha: leh na zddech,
nohy natazené a u sebe, prs-

ty na nohach do véjitku smérem
vzhtiru. Paze podél téla, uvolné-
nd ramena. Cvik se sklada ze tfi
pozic a v kazdé se provadi dech
ujjayi (nadech i vydech nosem
pres zzené hrdlo a hlasivky, ¢imz
trochu brzdite proudéni vzduchu
a vydavate lehce sipavy zvuk).

a) Hlavu otocte vlevo a pfibliz-
te bradu k rameni. Provedte tfi
hluboké nédechy a vydechy tech-
nikou ujjayi. Zopakujte i k pravé -

strané.

b) Lehce nadzvednéte hrudnik

a opfete se o predlokti, lokty jsou
pod rameny, vypnéte hrudnik,
hlava je v zaklonu, nohy propnu-
té (pokud mate problémy se §iji,
cvik neprovadéjte). V této poloze
opét provedete tfikrat ujjayi, aniz
budete pohybovat hlavou. Pt vy-
dechu pocitujete protazeni v ob-
lasti $titné zlazy.

¢) Nyni ve stejné vychozi po-
loze vleze nadzvednéte hlavu,
proplette ruce v zatylku, rame-
na ziistanou na zemi, bradu po-
lozte na hrudni kost a divejte se
na chodidla, kterd jsou kolmo
vzhiru (,.fajtky®). Prsty u nohou
meéjte roztazené od sebe. Opét
provedte tiikrat ujjayi do stfedni
Casti plic, zaroven vnimejte tlak
v oblasti §titné 7lazy. Opatrné po-
lozte hlavu na zem.

2. Aby se vdm
libilo milovani

(cvik na zvyseni libida)

Umistéte obé dlané tésné vedle
sebe pod péanev a hyzdé. Palce se
dotykaji, viha téla spociva na za-
péstich. Polohu nohou upravte
tak, aby byla obé stehna kolmo

k zemi, na chodidlech ,fajtky*.
Kopejte se patami do hyzdi, pii
kopnuti levé nohy (a) se nadech-
néte a pfi kopnuti pravé nohy (b)
vydechnéte. (Funguje to!)

3. UKLIDNUJICI
PRANAJAMA

Pohodlny sed, zkiiZené nohy, rov-
na zdda, obé ruce vytvori mudru
jnana (nehet ukazovacku se do-
tykd korene palce, ostatni prsty
jsou u sebe a natazené). Pfi nade-
chu poditejte do t#, pfi vydechu
do $esti. (Provadéjte alespon 4
minuty kazdy den.)

4. MENTALNI KLID
(buddhisticka technika)

Sed na patéch, rovna zéda. Ruce
proplette za zddy, paze natdhné-
te, rozsifte hrudnik, oci jsou napiil
zaviené. Pozorujte svijj ptiroze-
ny dech a neovliviiujte ho. Za¢néte
pocitat nadechy a vydechy. 1: na-
dechnéte se a pri tom se predklori-
te, ruce za zady zvednéte (b); 2: vy-
dechnéte a pti tom hrudnik opét
narovnavejte, paze klesnou dolt;
3: nédech, predklon a tak dale.
Provedte 10 néddechii a vydechi,
pomalu, beze spéchu, klidné a pfi-
rozené. Pak provedte 10 nddechit
a vydecht bez pohybu hrudniku

a pazil Pokracujte dal a stfidejte
pociténi s pohybem a pocitani bez
pohybu. Cvik je mozné cvicit libo-
volné dlouho, podle pocitit.




