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Neéco noveho? Kdepak! Ve svete se tato metoda uci
uz déle nez tricet let. U nas zaCiname prave v zari!

jogin Bikram Choudhury. Spojil v ni

hluboké znalosti vychodniho uceni se
spolupraci s lékafi a védci z Univerzitni ne-
mocnice v Tokiu. Je to dynamicky devade-
satiminutovy program 26 péz hatha jogy (fy-
zické jogy) a dvou dychacich cviceni ve
specidlné vyhfatém sdle, kde je teplota
42 °C. Kazda z téchto poz systematicky pii-
pravuje télo na pézu nasleduijici, jejich po-
fadi se nikdy neméni. Touto metodou stla-
¢ovani, protahovani a posilovani se stimuluji
v8echny systémy lidského téla, ¢imz se
pfedchazi nemocem, zranénim a zpomalu-
ji se pfiznaky starnuti. V8echny urovné Bik-
ram jogy se cvici spolecné, podle mozZnos-
ti jednotlivych cvicencd. Ke zdokonalovani
dochazi neuvéfitelné rychle.

B ikram jogu zaloZil svétové uznavany

Pro koho je vhodna
Je vas Zivot plny napéti a stresu? Citite
se unaveni a bez energie? Spatné spite?

Trapi vas bolesti zad &i hlavy? Zadychavaji
vas kazdé schody? Potfebujete snizit hla-
dinu cholesterolu nebo shodit néjaky ten ki-
logram? Pak je sestava Bikram jogy pravé
pro vés! Pred lekei Bikram jogy se doporu-
¢uje 2 — 3 hodiny nejist, ale nutné je dopl-
novat dostateCné mnozstvi tekutin béhem
celého dne. Cvi¢eni zharmonizuje vase té-
lo a dusi a zklidni mysl.

ProcC takove teplo?

Nedochazi ke ztratam télesne teploty
v prostoru, télo se stava pruzné&jsim, pred-
chazi se zraneénim, zrychluje se srdecni tep,
dochazi ke zlepseni krevniho obéhu, poce-
nim se organizmus lépe zbavuje toxickych
l&tek, teplo otevira pory a disti plet a stimu-
luje spalovani tuku. Za 90 minut télo spali
350 az 1200 kalorii.

(Bliz&i informace: BIKRAM YOGA PRAGUE,
Karoliny Svétlé 8, Praha 1, tel.: 739 171 980,
www.bikramyoga.cz).




