TOHLE SE MI STALO

,Delam
hormonalni

jogu.“

»Pred ¢tyfmi lety jsem
vysadila hormondlni
antikoncepci, abychom
mohli s manZelem zaloZit
rodinu. Na miminko jsem
nijak nepospichala. VEd&la
jsem, Ze si t&lo musi od ddvky hormond,
které jsem brala spoustu let, nejprve
odpotinout, jenomZe pocet branil
mnohem zdvaZzn&jsi problém. Vibec se
mi totiZ neobnovil menstruaéni cyklus.
Zistala jsem bez ovulace a krvdcen,”
vzpoming dnes uZ smifenym a klidnym
hlasem Adéla. ,Netusila jsem tehdy, co
se d&je. Celych devét let na hormondlni
antikoncepci jsem Zila v domnéni, Ze mi
t€lo Slape jako hodinky. Méla jsem
ptece pravidelny osmadvacetidenn{
cyklus. Najednou ale moje panev
vypovidala sluzbu. Pravé kvili
nepravidelnému cyklu mi gynekolozka
v mych sedmndct letech antikoncepéni
prasky pfedepsala. Zapomnéla ale
podotknout, Ze pii uZivin{ hormon4lni
antikoncepce dochdzi k blokovani
ovulace, a tudi? nedochdzi ani
k opravdové menstruaci. Dostavi se
pouze $pinén{ zpisobené sniZenou
ddvkou hormonti v tabletkdch druhé
ptilky mé&sice nebo béhem pauzy v brani
praska. Citila jsem se podvedend
a Zddala v ordinaci fe$eni. Gynekolozka
mi bohuZel nekompromisné ozndmila,
Ze sama od sebe uZ nikdy menstruovat
nebudu, a pfedepsala mi dal¥{ 3tos
receptti na hormondln{ lécbu!
Tentokrit mi hormony mély onu
mnoho let blokovanou ovulaci naopak
vyvolat, a tim znovu nastartovat
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menstruaéni cyklus. BohuZel se to
nepodaiilo.”

Honba za ovulaci

Na nisledujici rok a pil nevzpoming
Adéla vitbec rdda. ,,Veskery volny &as,
ktery jsem meéla, jsem trdvila po
Cekdrndch vSemoznych ordinaci.

Z obrovského mnoZstvi neustile novych

Adéla Vaculikova,
30 let, pochazi

z Horic

v Podkrkonosi,
vede hormonalni
jogovou terapii
pro zeny

druht hormond, které jsem musela
brit, jsem otekla a zacala byt nervézni
a nespokojend. Lékaiim se sice
podafilo vyvolat u mé& krvdcent

a podporovali mé ve snaze o poet,
posléze ale vyslo najevo, Ze predepsané
hormony mi ovulaci znovu
zablokovaly a my se s muZem snazili
zbytetné. Doktortim jsem pomalu




prestdvala vefit a zkouSela réizné
alternativy, tfeba akupunkturu,
jurvédu, rizné 1écitele a bylinkdfe.
Vzhledem ke kombinaci s hormonalni
substitu¢ni 1é¢bou byly ale tyto metody
bezvysledné. Tehdy jsem uZ n€kolik let
cvidila klasickou jégu a védéla jsem, Ze
cvi¢eni ovlivituje 1 Zldzy s vniténi
sekrect, zodpovédné za tvorbu
hormond. Co kdy? existuje n&jakd
sestava, kterd je pfimo stimuluje?

S touhle my3lenkou jsem sedla

k potitadi a zadala do vyhleddvace heslo
hormondln{ jéga. Vysko&il mi odkaz na
stranky cvicitelky Martiny Mangové,
jediné Zeny u nds, kterd v té dobé uéila
specidlni sestavu cvikd harmonizujicich
Zzensky hormondlni systém. Okam?Zité
jsem zvedla telefon a vytoéila jeji &islo.
O pidr dni pozdgji jsem se vydala na
cestu do Znojma a mifila na jeji
vikendovy semind¥ hormondlni jégy.
Jest& pred cvicenim mi Martina
poradila, at vysadim viechny hormony,
které ted polykdm. Dirazné jsem se
proti tomu ohradila. V té dob¢& jsem
pravé podstupovala novou nadé&nou
hormondlni terapii v centru pro
asistovanou reprodukci. , To nejde!
Tyhle pragky mi pfedepsal doktor,
ktery svému oboru rozumi. Ted je
pfece nemtizu jen tak vysadit!” branila
jsem se a ani m& nenapadlo, Ze bych
1é¢bu doopravdy prerusila. Spis jsem
méla v pldnu cvident se syntetickymi
hormony zkombinovat. Celé odpoledne
jsme velmi intenzivné cviily a druhy
den réno jsem se nestadila divit. Zacala
jsem menstruovat! Jediny den
intenzivntho cvifen{ stadil, aby se moje
t€lo nastartovalo. Tentokrit $lo o pravé
menstruacni krviceni, Z4dné slabé
$pinén{ z hormondlniho spadu.
Nadgené jsem tehdy sdhla po kabelce

a viechny pilulky od léka#t vyhodila do
kose. Cely ndsledujici mésic jsem pak
doma poctivé cvidila hormondln{ jégu

a Cekala, jestli se krvdceni opét objevi.
Mohlo jit o ndhodu, takZe jsem nechtéla
jdsat pfed€asné. Dynamickd sestava

z jogy mé ale nezklamala. A¢koliv jsem
nespolkla jediny hormon, menstruace se
opét dostavila — a od té doby uz
pokazdé.“

Zazracné cviceni jedné
Brazilky

»Nejenze se mi obnovila ovulace

a gynekolog Zasl nad mou dokonale
zdravou d&loznf sliznici, ale navic jsem
se diky hormondlni j6ze celkovg
zklidnila, prodistila a zadala si vic uZivat
Zivota. Zménu s nad$enim pozoroval

i mtj manZel. P¥estala jsem si ho totiz
dobirat kviili malickostem a celkove si
n4s vztah vic vychutndvdm. Jest€ v dobg,
kdy jsem byla vyddna napospas lékaiim,
jsem navitévovala rizné internetové
diskuse podobng postiZzenych Zen.
Tehdy mi doglo, jak obrovské mnoZstvi
Zen trpi nemocemi Zenského stroji

a hormondlni nerovnovéhou. ZatouZila
jsem proto tuhle unikdtni jégovou
sestavu 3i¥it mezi dal$f Zeny a ulevit
jejich bolesti. Cvicitelka Martina mé
podpofila v myslence zapsat se na
instruktorsky kurz hormondlni j6gy.
Musel mu ale pfedchdzet diplom
cviditele klasické jégy. Poté, co jsem ho
ziskala, odjela jsem do Némecka
studovat sestavu od Brazilky Dinah
Rodrigues, autorky systému. Jde

o &tyfiaosmdesitiletou joginku, kterd se
u? ptes padesit let vénuje jéze. Moje
setkdnf s nf ale rozhodné nep¥ipominalo
zasvéceni 74ka mistrem, jak tomu byvd
v indickych d§ramech. Namisto
mystické 3amanky jsem potkala dZasn&
vitdlni ddmu, ze

ne? jeho tficetileté pacientky a i po
menopauze se citi svéZeji neZ leckterd
dvacetiletd Zena? Dinah mu s dsmévem
vysvétlila, Ze cvidf vlastnf jégovou
sestavu a klidng zaudf jeho ostatni
pacientky. Skepticky doktor na nabidku
plistoupil a pak uZ jen nad$ené
zaznamendval obrovské pokroky

u cvidicich Zen. Polycystické vajetniky
se jim vylééily, odezn&l PMS,
menopauzu zalaly proZivat jako obdobf,
kdy jsou pf{mo nabité energif,

a neplodné pacientky ot&homély!
Tento dspéch vedl Dinah k $ifent
sestavy mezi dal3f Zeny a dodnes je
jedinou skolitelkou instruktord
hormondlni jégy na svétg.”

Stastna a vylécena
»Sestava hormondlni j6gy nenf nijak
ndro¢nd a na rozdil od klasické, pomalé
jogy jde o velmi dynamickou sadu
cvikd, které &m rychleji provedete, tim
lépe. Pracuje se s rychlym dychdnim do
bficha, odkud se rozvddi energie do
celého téla. M4 proto skvélé dcinky i pti
ze§tthlovdni nebo kdy?Z touZite po
pevnéjsich a hustdich vlasech. Sama ted
hormondlni jégu u¢im. Idedln{ jsou
vikendové semindfe nebo dvoumésicni
semindfe — vZdy osm lekei v osmi
tydnech —, b&hem nichz Zeny ovlddnou
celou sestavu a pak uz mohou cvicit
samy doma podle

které srif energie, vlastni potieby.
nos'i rudon rtéan{u Zapsat se k Adéle na nektery J ak{m’le sestavu

a nikdy by nevysla 2 kurzii hormonalni jogy Zvladnou,“ /
ven bez ) miizete v rizngch mestech ne%aboere jim vic
nalakoval}ych celé republiky pes jeji neZ pil hodlr%y.
nehté. Dinah internetové stranky Hormondlni jéga

studovala klasickou
jégu, cestovala po

www.hormonalni- :
joga.cz. Kurzy vede take

miiZe podpofit
tfeba i tvorbu

Indii, pobyvala Martina Mangova, mléka pii kojent,
u bl.lddchlstlck}jch www.lunarmijoga.cz. b&hem )
mnichd a ze viech samotného
moznych piistupt téhotenstvi se

a kol si sestavila ale kvili

vlastn{ sestavu, itou na miru svému
zenskému t&lu. Od té doby ji pravidelng
cvitila a udrZovala se tak nesmirné fit.
Jeji gynekolog pfitom na pravidelnych
prohlidkich kroutil nechdpavé hlavou.
Jak je moZné, Ze Sedesdtiletd stafenka

Meve

m4 vyrovnangjsi hormondlni hladinu

dynamickému dychdni do bficha cvidit
nesmf. J4 sama se ted snazim zaucit co
nejvic Zen, nez se sama s cvicenim
odml¢im a odejdu na matetskou
dovolenou. Vim, 7e ted u% mému
t&hotenstvi ze zdravomiho hlediska nic
nebude branit.“@
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