ELLEKRASA

ZHAVA JOGA
VITE, PRI KTEREM SPORTU SE ZAPOTITE VUBEC NEMC2 PRI BIKRAMIOZE. CVICT SE TOTIZ
V MISTNOSTI ROZPALENE NA 42 STUPNL CELSIA. A CD RINA SE CVICTUZ | U NAS.

7se budete chtit v sychravém pocas{ zahf4t, zajdéte na

bikramjégu. Nevite, o cem je fec? O cvicent, kterému

se dnes vénuji i hvézdy jako Madonna, Julia Roberts

nebo Cameron Diaz. Nejde ale o Zidny vystielek ce-
lebrit poslednich let. Bikram Choudhury, jeji zakladatel, prisel
stimro systémem uz v sedmdesdrych le-
tech 20. stoleti - ostatné, traduje se i his-
torka, jak se o ni zajimal krdl rock’n’rollu
Elvis Presley. Zavolal tehdy Choudhury-
mu s zidosti o soukromé lekce. Bikram
viak Elvisovifekl, Ze jedinou moznostije
prijit na jeho skupinové lekee v Beverly
Hills. Elvis rozladéné prastil sluchdckem
a nikdy nepfisel. ..

Bikram Choudhury je dnes uzndva-
nym ucitelem svého stylu jégy. Tu kla-
sickou sém studoval od ¢yt let a jiz ve
dvandcti se stal ndrodnim $ampionem
Indie. Pozdéji navic doplnil své znalos-
ti i tifletou spolupracf s lékaii a védci
z tokijské univerzitni nemocnice. Vy-
sledkem byl jeho vlastni systém, keery
zahrnuje 26 pozica dvé dychaci cvicent,
jeho zvldstnosti ale je hlavné to, Ze cviky
se praktikuji ve vyhideém prostied.

V roce 1971 Bikram tuto merodu
pfinesl do USA a jiZ o dva roky pozdé-
ji si v Beverly Hills zalozil svou prvni
$kolu bikramjégy. Dnesjich je nacelém
svété pres 720 a jedna z nich se uhniz-
dila i v Praze — v ulici Karoliny Svétlé ji
totiz zalozily dvé byvalé tane¢nice, Tere-
za Bonnet Senkovi a Petra Daithelova
(Bikram Yoga Prague, Karoliny Svétlé
8, Praha 1, www.bikramyoga.cz, hodi-
na stoji 300K¢).

Samy se k ni dostaly uz pred lery:
Petra tehdy chréla skondit s tancovd-
nim kvili zranéni zad a Tereza, nuce-
nd ukoncit kviili operaci své angazmd
v paifiském klubu Moulin Rouge, ji
porvala do Pafize vyzkouser bikram-
jogu. Obé pak zjistily, Ze jim bikramjéga poméhd nejen jako
rehabilitace, ale i k udrzeni postavy, A protoZe se viichni uditelé
bikramjégy musf $kolit pffimo u Choudhuryho, sbalily obé
kufry a odjely do Los Angeles ziskar potfebny cerrifikir.

Projit prohfétou zdi

Jaklekce bikramjégy probihd? Trvd devadesit minuta vystiidate
pfi ni 26 pozic hathajogy (fyzické jogy) a dvé dychaci cviceni
(proto se pozice opakuji dvakrir). Cviéi se ve studiu vyhideém
na 42°C, vstoupit do néj tak pro vis miize byt poprvé velmi

Kdyz vstoupite
do studiapoprvé,
jeto, jako byste se

ocitlavsauné

nepiijemné: jako byste pro$la dusnou prehfdtou zdi a éekalo vis
cviceni v sauné. Pro¢ se tedy bikramjoga providi v takovém ne-
snesitelném horku? Praktikovini hathajégy v chladu miize wélu
uskodit. Petra Danhelovi to piirovndvi k obribéni kovii. Pokud
cheete vyrobit me¢, musite Zelezo nejprve rozzhavit, abyste mu
mohla ddt tvar. Stejné tak byste si bez
patii¢ného zahfdnf mohla ponicit svaly
a klouby, a télo by nebylo tak ohebné.

Obleceni budete Zdimat

Bikramjéga napomdhd nejen ke zlep-
$eni pruinosti t¢la, ale slouzi také
k pusileni imunitniho systému, pro-
ciséni lymfatického systému, zvyseni
kapacity plic, posileni srde¢ni éinnosti
a krevniho obéhu. A jeité nékolik ties-
ni¢ek na dortu — bikramjéga zpomalu-
je priznaky stdrnuti, Cisti plet (protoze
teplo rozevird péry) a také stimuluje
spalovini tukil. Pfi pravidelném cvi-
¢eni tedy dochdzi k detoxikaci celého
organismu.

Veéinu prvnich lekei moind strévite
bezmocné na podloce ve snaze se akli-
matizovat, Vezméte si k tomu litr a piil
vody a minimalné jeden rucnik, protoze
casté pitia utirdni je tu nezbytnostf. Také
budete muset pickonat fake, ze tepliky
avolné triko s dlouhym rukdvem oprav-
dunejsouvhodnymoblecenim. Vezméte
si prosté sportovni Sortky a tilko anebo
tieba i plavky. Na konci lekee z vis stejné
poleje jako z konve a vase obleceni piijde
#dimat. Moiznd spf§ uz na zaditku.

Presto, e se dusné podminky zdaji

byt pro cviceni nesnesitelné, je bikra-
mjoga, keerd dokdze nahradic fyzickou
zdtez v posilovné, vhodnd pro viechny
bezohledunavék, dosavadnisportovni
zkusenosti & mirné zdravotni kompli-
kace. Mohou ji cvi¢it i téhotné Zeny
a feny po porodu.

Pfipravte seale na skute¢nost, ze muzi budou cvicit bikram-
j6gu nahofe bez, takie jednou vis miize vedle na podlozce roz-
ptylovat opdleny polobiih, jindy pro zménu pupkary Buddha
s chlupatymi zidy. Stejné se behem cvideni budete soustiedit
asi jenom na néj.

Diky kultivovini téla i mysli doddvd bikramjéga sebedii-
véru. Necekejte zdzraky do tydne, ale aZ tieba za mésic a pil
pojedete napfiklad na hory, pocitite, e jste v mnohem lepsi
formé a nemdte problémy s dychdnim ani pii lyZzovdni ve vys-
sich nadmorskych vyskich. o IVA SOURALOVA
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