dychani a techniky
prace s enersii.

Je tak ucinng, ze
dokaze zmirnit
projevy menopauzy
a pomaha i pfi léecbé
neplodnosti.

ento systém cvicen{
béhem kratké doby
aktivuje vnitin{ or-
gdny a Zlazy s vnitfni
sekreci. Pfirozenou cestou
pisobi na cely hormondln{
systém. Svou roli pfi tom hraje
aktivace celého téla a vnitini
masaZ orgdntl. Pisobi celost-
né na vSech rovinach, nejen
obecné na fyzickou
kondici, ale i pfimo
© na Zlazy, vylucujic{
/' hormony, na nasi

Pomalu se za¢neme pohupovat

v bocich v rytmu bhastriky. 7x na
levou, pak na pravou stranu, trup je
v klidu, jen boky a nohy se pohybuiji.

1. Samba

Vychozi pozice:
chodidla na Sitku pan-
ve (asi 30 cm), kolena
mirné pokréime, pro-

pletené prsty na rukou
polozime za hlavu.

Zopakujeme 7x s tim, Ze se zatne-
me pohupovat nejprve na pravou
stranu, pak na levou stranu.

@ Jak pusobi:
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psychiku, dusevni schopnosti

a energetickou rovinu. Budete-

li cvicit pravidelné, miiZze vase
télo omlddnout o 5-15 let.

JAK ZACIT?

Pro zacétek je vzdy nejlepsi
najit ve svém okoli skolenou
cvicitelku a nechat si poradit.
Budete tak mit jistotu, Ze cviky
provadite sprdvné, a navic se
pod dohledem naucite zvlast-
ni techniku dychénf a prace

s energif.

o

PRODLOUZI MLADI

PRO KOHO JE HORMONALNI
JOGA URCENA?
Zakladatelka hormondln{

jogové terapie Dinah Rodriguez

ji vyvinula specidln€ pro Zeny
kolem menopauzy. Je vhodnd
pro vSechny Zeny od cca 35 let
a star$i. Mlad$im Zendm poma-
h4 pfi 1é¢bé neplodnosti.

9 Bhastrika: Dynamicky
nadech a vydech do briska.

Pri vydechu zatahnéte brisko
i pupek. Hrudnik se nehybe.

2. Sed s otocenim

Vychozi poloha: Za¢iname
v sedu s rovnymi zady a no-
hama natazenyma na pod-
loZce. Pokréime pravou nohu
a pritdhneme obéma rukama
k hrudniku. Provedeme

7 bhastrik a nechame energii
cirkulovat k pravému vajec-
niku.

Chodidlo pokréené nohy po-
lozime na zem z vnéjsi strany
levého stehna. Trup oto¢ime
doprava (rotace patere),
obejmeme pokréenou pravou
nohu levou pazi, pravou ruku
opreme za télem a podivame
se dozadu za pravé rame-
no. Provedeme 7 bhastrik

a nechame energii cirkulovat
k pravému vajec€niku.

Pretoceni trupu zesilime tim,
Ze levou rukou se chytneme
za kotnik pravé nohy, stéle se
divame za sebe, provedeme
7 bhastrik a nechame vést
energii k pravému vajeéniku.

® Jak pusobi: Tento cvik
je vyborny pro aktivaci
vajecniki.

3. Uklony v kleku

Vychozi poloha: klek s koleny
blizko u sebe, chodidla do stran.
Palce rukou zabalime do dlané

a pésti opfeme tésné za usima.

V této pozici provedeme C&tyfi
pohyby:

Trup uklonime vpravo, hyzdé vievo.
Trup uklonime vlevo, hyzdé vpravo.

@ Jak pusobi: Aktivuji se ener-
getické body za usima.

'. 4. Ryba
i Vychozi poloha: leh na zadech,
nohy natazené a u sebe, chodidla
Hflexi“, prsty roztazené od sebe.
Paze podél téla, ramena uvolnéna.

Hlavu oto¢ime vpravo, bradu pfiblizime k rameni. Provedeme 3 dechy
Ujjayi. Energii nechame vést ke krku.

Opakujeme na druhou stranu.
1

5. Predklon v sedu

Vychozi pozice: Zaciname v sedu  Provedeme 7 bhastrik, pfi¢emz cho-
s natazenyma nohama, rovna zada.  didlo levé nohy pfitahujeme v rytmu

Ve stejné vychozi pozici nad-

zvedneme hrudnik a opreme se

o predlokti, hlava je v zaklonu.

V této poloze provedeme 3 Ujjayi
l dechy. Pfi vydechu procitime

£ protazeni v oblasti §titné zlazy.

@ Jak pusobi: ,Ryba“ je cvik

na zestihleni postavy.

Pravou nohu pokréime a chodidlo bhastriky k sobé a propindme. Energii
opfeme o stehno levé nohy. nechame proudit k levému vaje¢niku.

Vzpazime obé ruce, predklonime se ~ Opakujeme na druhou stranu.

a leva ruka uchopi palec levé nohy @ Jak puisobi: Piedklon v sedu
a pravou polozime na ni. aktivuje vajeéniky.

INZERCE

6. Protazeni nobou ve stoje

Vychozi pozice: Za¢iname ve
stoje. Pravou nohu umistime
pred levou, obé chodidla paralel-
né vedle sebe. Propleteme prsty
na rukou, ukazovacky vyrovna-
me, zvedneme paze a s vyde-
chem se predklonime.

V predklonu provedeme

7 bhastrik, pri¢emz trup samo-
volné ,péruje”, pak se napfimime
a uvolnime paze podél téla. To
samé na druhou stranu s opacné
prekfizenyma nohama.

@ Jak pusobi: Patii k zah¥ivacim cvikim, které se cviéi pti roz-
cvicce. Protahujete si svaly zadni strany nohou.

TEXT: KATERINA RODNA, FOTO: DANIEL ZAHRADKA

9 Ujjayi dech: Zpisob dychani nosem pres hlasivky (jisté zna-
te zvuk zloducha Darth Vadera z Hvézdnych valek). Pri vydechu se

trochu zazi hrdlo, a tim mirné zablokuje proud vzduchu.



