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Bikram joga - cviceni v pekle.
Budes se tésit na konec, uvidis!

Cviceni v saunég,
tak by se dala
popsat bikram
joga. ,,Poprvé je to
peklo, ale nesmis
to vzdat,” tvrdila
ZPEVACKA TEREZA
KERNDLOVA. Méla
pravdu. Po prvni
lekci jsem se davala
dohromady pil
dne.

text KRISTINA KOMORKOVA
foto MAFA - JAN ZATORSKY

PROPOCENA ZPEVALKA Kaid4 lekce
zatind dychacim cvicenim, Pfi nade-
chu jdou lokty nahoru, pfi hiasitém
vydechu zase dolii a hlava se musi
zaklonit. AZ pak se zatind cvicit.

eplota v mistnosti
je 43 stupiil Celsia
a lidé kolem se
lesknou  potem.
Tereza Kemndlova
v mini bilych Sort-

Cast @la véetné hlavy ma zvrice-
nou dozadu, rukama si drZi kot-
niky. VydrZi jen chvili a radéji si
sedd. pije vodu, odpociva a pravi-
delné oddechuje. V nesnesitelném
horku cvi¢i uZ pfes hodinu.

wDlouho jsem tu nebyla a je to
zndt. NevydrZim cvifit v kuse*
fika.

Ji jsem na bikram jéze popr-
vé, odpoivim uZ poné&kolikité
a s obdivem koukdm na dvé divky
pfed sebou — dokonalé hadi Zeny.

Bikram j6ga je vlastné 26 pozic
hatha jogy a dvé dychaci cvifeni,
které se stfidaji b&hem hodiny
a pul. Sdl je pfitom vyhfity mini-
mélné na Etyficet stupfii.

. Vechny pézy jsou tdmhle nad
zrcadly,” fiki Kerndlovd, kdyZ
mi pfed zaCitkem lekce ukazuje
kovové panitky. A jedté Zertuje:
.Uvidig, jak je budes odpocitavat
a pfit si, aby uZ byl konec. Stejné
jako j&, kdyZ jsem zaCinala.”

Svatd pravda! UZ po piilhodiné
se od fady figurek skoro neodtrh-
nu a pofad odpo€itivim, kolik p6z
jesté zbyva.

Ze sélu nikdo nesmi

Snad nejsem dplnd troska. Pfi
prvni ndvitéveé bikram jogy trpi asi
kaZdy. Své si protrpéla i zp&valka
Kerndlova.

wPrvni hodinu jsem skoro celou
prosedéla a na konci mé cvicitel-
ky pfemlouvaly, af se nenechim
odradit a zkusim pfijit znovu,"
vzpomind na zalitek lofiské-
ho léta, kdy do praZského stu-
dia Bikram Yoga vyrazila spolu
s kamarddkou. ,,Pro t&lo je to 3ok,
ale jakmile zagne ¢lovék chodit
pravidelné, zvykne si. Po p#té
lekci uZ mi pfiflo to horko snesi-
telné a zacalo mé to bavit.”

Posledni dobou ji na jégu moc
Casu nezbyva. Na podzim natiCela
novou desku v Belgii, ted se pfi-
pravuje na narodni kolo soutéZe
Eurosong.

.Plece jen se Zivim hlasem,
a tak se trochu bojim toho stfi-
dini teplot. Tady je horko, venku
zas mriz. Nejradéji chodim cvidit
v 1été. To mi nastydnuti nehrozi,"
vysvétluje.

STABILITA J6ga vypada jednoduse
jen do chvile, nei ji vyzkousite.

v sedm rdno. Pfitom bikram joga
takhle brzy je mnohem ndro&né;jsi
neZ cvieni odpoledne & veler.
Télo se sotva probere a uZ musi
Celit extrémnim podminkam.

wHlavné pofidné pij a né-
co malého snéz, al se ti neudéla
Spatné. Bude to hodné téZky, ale
zvladnes to,” radila Kerndlova uZ
pér dni pfedem.

Pomalu jsem se bikram jogy

Volny cas
Tereza
Kerndlova (21)

m zpévacka, je dcera jazzového
3 ewinnrwdhn rnduika ladi

= pét let zavodné stepovala,
je Sestindsobnd mistryné
republiky a mistryné Evropy

m proslavila se diky skupiné
Black Milk, pfed dvéma lety
kapelu opustila

m v prosinci 2007 vydala své
druhé album Have Some Fun

zalinala bit... A jeSté vic mé zne-
Jistélo, kdyZ jsem se dozvédéla,
Ze ze sdlu pfed koncem cvifeni
nesmi nikdo odejit. 1 kdyby mu
bylo sebehii.

wJednou tu byla pani a udélalo
se ji zle, protoZe Spatné dycha-
la. Musela zistat sedét u dve-
fi, relaxovat a lektorka na ni
dohliZela,” fikd Kerndlové. Odejit
se ochladit ven ze sdlu a zase

CVICENI V PLAVKACH Zku3eni vyznavadi bikram jogy védi, ze &im méné obleéeni, tim Iépe. Divkim staél sportovni
podprsenky a mini Sortky, panim plavky. V bavinénych teplakach a dlouhém tricku se v séle upecete.

se vrdtit cviCit je proti smyslu
bikram j6gy.

Nejdfiv teplitko, pak pekio

Prvni pocity ve vyhfatém silu jsou
pfijemné. Venku je vlezld zima,
zatimco tady je krisné teplo.
JenZe do deseti minut je tu nepfi-
jemné horko. Citim, jak mi po
tvéfi zatinaji stékat krip&je potu.
Znervoziivje mé to a snaZim se

pot utirat. Za chvili uZ mi stékd po
rukich, zddech, nohéch a ka¥lu na
néj. Jen ob&as nepfijemné zaStipe,
kdyZ se dostane do ofi.

To Kerndlovd je na tom lépe.
Zatimco na mém tilku po cviCeni
neni jediné suché misto, v dekoltu
mi naskdkaly ¢ervené fleky a obli-
¢ej mam rudy, ona vypadd pofid
dobfe, jen mé riZové tvife, jako
kdyby si je zvyraznila tvifenkou.

Hlavné poradné pijte, radi zpévacka

Poprvé na lekci

Bikram jogu zalotil indicky jogin
Bikram Choudhury, ktery j6gu zaéal
cvicit ui ve éyfech letech. Vysoka
teplota simuluje horké klima Indie,

Ve svété se bikram jéga cviéi fadu
let a propadly ji takové hvézdy jako
Madonna, Cameron Diazové &
David Duchovny.

Utitelé bikram j6gy musi projit
$kolenim pfimo u Choudhuryho.

V Cesku si bikram jégu mizete
zacvidit pouze v Praze v ulici
Karoliny Svétlé 8. Na prvni hodinu
se dostavte alespoii 20 minut pfed
zatatkem, podepiSete prohlddeni
o zdravotnim stavu a instruktofi
vam feknou, co vés ek,

Zatatecnici cvici spoleéné
s pokroilymi, kaidy podle svého
tempa. Lekce trvd 90 minut.

v

Sportovni obleeni
Cim méné, tim
lépe. Pro damy jsou
idedlni kratasy, tilko,
sportovni podprsenka.
Panové af si vezmou
jenom Sortky, Bikram 1
j6ga se cvitl naboso.
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Na cviéenl si vezméte
dva. Jeden propotite
pfimo v sdle, protole
si ho polotite na

podloZku, druhy se
vam bude hodit do
sprchy.

Piti

Idedlni je €ista voda.

A aspon litr a pdil. Pfi
hodindch radéji pijte,
jen kdyZ vam fekne
instruktor. Zaludek

plny vody miife vyvolat
nevolnost. V den cviéenl
by mél kaidy vypit
aspoii &tyfi litry vody.

Proé se cviti v teple

= télo je pruinéjdi, piedchazl
se zranénim a zaroven lze
jednotlivé pozice cviit na
maximum

m dochdzl ke zpeviiovani svalli
aslach

m zrychluje se srdeénl tep

= pocenim se detoxikuje
organismus

m zpomaluje se proces stamuti

m Cisti se pory kiize

m spaluji se tuky, formuje

postava

m zlepduje se krevni obéh
a okysli¢eni organismu

m prodifuje se lymfaticky systém

m posiluje se imunita

Béhem hodiny a piil bojuju
s horkem, ale snaZim se také zvIad-
nout jednotlivé cviky. Sestava je
pokaZdé stejnd, a tak Tereza vi,
ktery cvik bude nisledovat a jak
mé vypadat.

Ja se u¢im za pochodu, napo-
dobuju ostatni. Instruktorka Petra
nepfedcviCuje a dané pozice
dokola popisuje. ,, Terezko, pofid-
né propni ty nohy. Kristin, vic
vystr¢ ten levy bok,” opravuje
nade chyby.

Ze zaCitku cviCeni mi pfijde,
Ze to neni tak hrozné, i kdyZ
mém zkrdcené Slachy a propnout
nohy ne vidycky dok&Zu, chvi-
lemi zdpolim se stabiliton. Vedle
ostatnich si pfipaddm trochu jako
nemehlo.

«10 se rychle naudi§, pokro-
ky pfijdou brzy,” fiki mi pozd&ji
Kerndlovd, které se diky bikram
joze zpevnilo télo a vyrysovalo
bficho. ,Pfekvapivé jsem se po
pir lekcich pfestala stresovat kvili
hloupostem. J6ga mi dodala klid."

Po hodiné toho zafindm mit
dost. Cvi¢ime uZ hlavné vleZe
a v kombinaci se vstdvinim se mi
to¢i hlava. Ziklony a pfedklony
bojkotuju, hif se mi dychd a uZ
ani nemdm snahu pofddné cvidit.
Nadtésti konec pfijde docela rych-
le a nékolikaminutovd relaxace
pro mé znamend zdchranu.

»Bylo to pro mé dost ndro&ny,
ta doba, kdy jsem nechodila, je
zndt," fikd zpévacka. , Ale nakop-
lo mé& to. Budu muset oprédit per-
manentku."



