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lnga Zhavule stracnu prepracovani a unavy

ZNOJMO (jm). Rodinu s tfemi dét-
mi, podnikéni, preklidéni, predcvi-
¢ovani aerobiku a kanaletiky, renova-
ci domu, to véechno chtéla perfektné
zvlddnout Martina Mangova ze Zno-
jma. Vydévala ze sebe vic energie, nez
pfijimala a za(:aly jinesnesitelné bolet
zéda. Bylo jasné, Ze bude muset zmé-
nit sviij Zivotni styl a energii se naucit

Cerpat. Zacala doma cvicit jogu a Zas-
la nad jejimi ti¢inky v podobé pilivu
energie, vétstho klidu a vyrovnanosti.
Objevila knihu Lunérni jéga a dva
roky ji intenzivné studovala ptimo
u jejl zakladatelky Adelheid Ohligo-
vé. Dodnes za ni trikrdt ro¢né jezdi
na dogkolovaci kurzy. O dva roky
pozdéji absolvovala kurz Hormo-

nalni jogy, kterou sestavila lektorka
Dinah Rodrigues z Brazilie. Martina
Mangovd je i lektorkou jégy pro déti,
kterou studovala v Némecku. Ziska-
la také certifikét pro pofddéni kur-
z4 Hormondlni jégy pro diabetiky.
Od letosniho ¢ervna md pro vyuku
Hormonilni jégy pro muze. Martina
Mangova si své znalosti nenechava
pro sebe a uéf cviky jégy ve Znojmé.

Clovék by ani netekl, kolik je druhii
jogy, MiiZete jako prvni piiblizit Lu-
narni jogu?

Vytvotila ji Adelheid Ohligova asi
pred tficeti lety jako reakci na své ne-
mocnéni - rakovinu délozniho hrdla.

-Od osmnécti cvicila jégu, byla vege-

taridnka, Zila zdravé a najednou tato
diagnéza. Hledala mozné piiciny a
jednou z nich bylo jeji ndroéné povo-
lani novinarky, kde na sebe byla velmi
piisnd, aby zvladala ve podle svych
predstav. Také joga, kterou cvicila,
byla velmi prisnd, asketickd a disci-

plinovana. Okamzité dala vypovéd
aby se v Izraeli, u Avivy Steinerové
naucila ,,jeji“ gymnastiku. Diky ni se
ji po letech obnovil jeji menstruaéni
cyklus a vymizely pfiznaky nemoci.
Byla z toho nadSena a po &ase zaca-
la tyto cviky a tance vyucovat v Né-
mecku a Svycarsku K tomu ptidala
jemné jogové cviky, upravené pro po-
tieby Zenského téla. Vydala Lundrni
jégu a v knize shrnula vSechno, co ji
pomohlo na cesté k uzdraveni. Tento
druh jogy vede Zeny k vnimani svého
téla, aby se radovaly ze Zivota, a cvidi-
ly jen podle svych moznosti a pocitt.
Lunérni jéga dévéd pfednost cvikim,
pii nichz je bficho jemné masirovino
i takzvanému dychani do bficha, coz
déla dobre vSem orgdntim v této asti
tela.

A jak poméaha Hormondlni joga?

Tu vytvofila v roce 1992 Dinah Ro-
driguesova z Brazilie na podnét své-
ho gynekologa. Ve svych pétasedeséti

letech méla nezvykle vysoké hladiny
Zenskych hormonti. Chtéla svému
lékari dokazat, Ze je to jogou, kterou
cvi¢i. Uskute¢nila proto experiment,

_vytvofila malou skupinku Zen, s ni-

miz cvicila jogu. U viech vzrostly
hormondlni hladiny a zmirnily se
i nepffiemné symptomy prechodu.
Na zdkladé téchto vysledki sestavu
Hormonalni jogy jesté zdokonalila a
vyucuje ji po celém svété. Prapivod-
né byla uréena pro Zeny v prechodu,
s postupem casu se ale ukézalo, ze
miize dobfe pomoci i tém mlad$im
které majf rtizné hormondlni nepra-
videlnosti. Z této jogy vychdzi i joga
pro muze, stejné tak pro diabetiky.

Poznala jste zakladatelky obou typt
jogy. Co vam dalo setkani s nimi?

Obé zeny mohou byt pro nas velkou
inspiraci. Naptiklad Dinah Rodrigu-
esova letos oslavila osmdesét $est let
avypadd tak o dvacet let mladsi. Diky
joze se udrZela ve vynikajici fyzické a

psychické kondici. Cestuje a ve svété
vyucuje jogu. Zatim je jedind, kterd
8koli lektorky Hormondlni jégy.

Jak miize Hormonélni jéga pro dia-
betiky pomoci témto nemocnym?
Umi zabrénit nejhorsim komplika-
cim p¥i cukrovce jako je treba in-
farkt ¢i amputace nohy?
Vysledky jsou vidy individudlni.
Zlep$uje funkci slinivky, litkovou
vyménu i traveni. Jiz jen specidlni
dechova technika Hormonélni jégy
umi sniZit hladinu cukru. Také diky
kazdodennimu cvi¢eni sestavy mo-
hou diabetici snizit d4vky lékd, a tim
predejit jejich moznym vedlej$im
ucinkiim. Zda miiZe cviceni hormo-
ndlni jogy predejit naptiklad infarktu,
by bylo mozné ovéfit jen dlouhodo-
bymi statistikami. Doporuéila bych
ji zejména mladym diabetikiim, ktef
maji zivot pred sebou, a lidem s rizi-
kem tohoto onemocnéni.
Pokracovini v p#istim ¢isle ZT.
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ZNOJMO (jm). Rodinu s tfemi dét-
mi, podnikéni, pfekladani, pfedcvi¢o-
vani aerobiku a kanaletiky, renovaci
domu, to v8echno chtéla perfektné
zvladnout Martina Mangové ze Znoj-
ma. Vydévala ze sebe vic energie, nez
ptijimala a proto ji zacaly nesnesitelné
bolet zada. Bylo jasné, Ze bude muset
zménit sviij Zivotni styl a energii se
naucit ¢erpat. Zacala doma cvi€it jogu
a Zasla nad jejimi Gc¢inky v podobé
prilivu energie, vétstho klidu a vyrov-
nanosti. Objevila knihu Lundrni joga
a dva roky ji intenzivné studovala pti-
mo u jeji zakladatelky Adelheid Ohli-
gové. Dodnes za ni tfikrat ro¢né jez-
di na dogkolovaci kurzy. O dva roky
pozdéji absolvovala kurz Hormonélni
jogy, kterou sestavila lektorka Dinah
Rodrigues z Brazilie. Martina Mango-
va je i lektorkou jégy pro déti, kterou
studovala v Némecku. Ziskala také
certifikdt pro poradani kurzit Hormo-
ndlni jogy pro diabetiky, od letosntho
¢ervna jej mé i pro vyuku Hormondl-
ni jogy pro muze. Martina Mangova si
své znalosti nenechava pro sebe a uci
cviky jogy ve Znojmé. (V. minulém
disle, v prvni ¢sti rozhovoru, jsme se

zabyvali Hormonalni jogou, Lundrni
jogou i Hormonalni jégou pro diabe-
tiky).

Jak jsou cviky Hormonalni jégy pro
diabetiky ndro¢né, napiiklad pro
obézni nebo pro seniory?

Cviky jsou relativné snadné a daji se
navic upravit podle moZnosti cvici-
ctho. Mivam napriklad dcastnice s
umélou ky¢li, po operaci kolene nebo
s bolestmi zad, ty pak cvi¢i upravené
cviky - hormondlnf ucinek vsak zi-
stava zachovan.

Pokud by se vsak jednalo o velkou
obezitu, pak by to zpocatku vyZado-
valo velkou trpélivost.

V sestavé je nékolik ,silnych® cvik,
které pomohou zhubnout a jsou snad-
né na provedent. S témi by bylo dobré
pti velké obezité zacit. Méla jsem jed-
nu Gcastnici, kterd diky hormondlnim
zméndm v téle pribrala asi $estnact ki-

logram a diky pravidelnému cviceni -

sestavy ztratila zhruba za tfi mésice
dvanéct kilogramii, bez toho aniz by
drzela dietu.

Vase kurzy jégy maji zpravidla

sedm lekci. Co véechno se béhem
nich da naucit?

Prbézné hodiny Hormondlni jogy
jsou urceny pro Zeny, které jiz absol-
vovaly vikendovy semindf o tomto
typu jogy anebo maji za sebou indivi-
dudlni hodiny. Sestavu jiz dobie znaji,
takZe postupujeme svizné a mizeme
zkouset i nové cviky. Pro dobré vy-
sledky se doporucuje cvi¢it Hormo-
nalni jégu kazdy den.

Na Lundrni jégu mohou kdykoliv
prijit i uplné zacatecnice. Co se kdo
naudi, je opét individudlni. M4 na to
vliv i to, zda si cviky doma zkouseji
cvicit. Cvi¢enky mi ale brzy hlasi, e je
naptiklad prestala bolet zada, Ze jsou
psychicky vice.v pohodé¢, Ze nemaji
bolestivou menstruaci anebo Ze vy-
touzené ot¢hotnély.

Mohou tedy lidé cvi¢it Lundrni jogu
a Hormonalni jogu sami? Nehrozi
jim, Ze si napfiklad natdhnou sval
nebo skiipnou nerv?

U obou druht jogy se nejedna o zad-
né akrobatické vykony ani o extrémni
polohy. Cviky by se mély cvi¢it v me-
zich ptfjemného, z4dné nasili. Tfeba u

,»svicky* ukazuji i vice variant, jak si
tento cvik zjednodusit a presto zacho-
vat vSechny pozitivni G¢inky na nase
zdravi.

Joga je nejen cviceni, ale i filozofie a
nabozenska nauka. Bavite se o tom
také v hodinach?

Joga neni nédbozenstvi. Nevim, kde se
tento omyl vzal. Filozofii jogy jsem
se samozfejmé béhem studia jogy
zabyvala, podobné jako i tfeba ana-
tomif. Na hodindch se v§ak vénuje-
me hlavné zdravotné orientovanym
cvikim. Mozna je to tim, Ze mim
doktorat ze sportu a télesné vychovy,
nikoliv z filosofie. Mj ptistup je spise
védecky, nechévam do svych hodin
plynout nejnovéjsi védecké poznatky
z rtiznych oblastl. Podobné je tomu
jak u pani Diny, tak u pani Adelheid.
Obé dvé na sobé a na cvicich neustale
pracuji a zdokonaluji je ve spolupraci
s lékari, s fyzioterapeuty a jinymi te-
rapeuty i s cviéenkami. U nékterych
druhi jogy se mtizeme setkat s urci-
tym uctivinim ,,mistra’; takzvanym
guruovstvim. U obou typt jogy se s
tim nesetkdme a to je mi pravé sym-

patické.

Mate tii déti, da se nékteré z nich
vasi cestou a stane se cvicitelem
jogy?

Zatim to tak nevypada, vSichni se za-
byvaji spi§ sportem nebo tancem, coz
je ale pro jejich vék ptirozené. Jogové
cviky v8ak zkousi - af uZ ze zvédavosti
nebo i ze zdravotnich divodi.
Nejstar§i dcera tfeba chodivala na
Lunérni jégu béhem zkouskového
obdobi. Ta ji pomahala lépe zvlddat
zkouskovy stres a ueni. Ostatné joga
maé i cviky na zlepSeni mysleni. Mladsi
dceru obcas boli kolena jako nasledek
atletického tréninku, tak doufdme, Ze
se to také jogou spravi.

Co miiZete fici o Hormondlni joze

- pro muze?

U nés je nové, moc se o ni nevi. Blizi
se prvni seminaf Hormondlni jogy
pro muZe v na$i republice. MuZiim
tyto cviky mohou pomoci citit se dob-
fe po vsech strankach. Pred nékolika
lety se sestavu naucil asi tficetilety 1é-
kaf z Prahy, ktery mival osmactyficeti
hodinové sluzby a obrovsky spankovy

Martina Mangova.

deficit. Diky tomu byl chronicky una-
veny. Hormonalni jéga mu pomohla
opét nacerpat energii, po mésici pra-
videlného cviceni to byl jiny dovék.
Jinak hormondlni nerovnovdha u
muzi vznika hlavné vlivem hormo-
ni v Zivotnim prosttedi a v komeréni
stravé. MiiZe to mit vliv naptiklad na
rtist prsou, na $patnou kvalitu sper-
mii, na ubytek svalové hmoty ¢i po-
drazdénost. Joga pro muze muize byt
vybornou prevenci téchto potizi.
FOTO: (jm).




