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Joga, u které se zapotite
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CviCeni patfi nerozlu¢né ke zdravému zivotnimu stylu. Mezi oblibeny typ
cviceni patfi i Bikram jéga. Uz jste ji vyzkouseli?

Bikram jéga je na Ceském trhu uz nékolik let, ale stale patfi mezi novinky, které


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Joga,-u-ktere-se-zapotite__s10011x7793.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Joga,-u-ktere-se-zapotite__s10011x7793.html

ne vSichni zatim stihli vyzkousSet. Zakladem je klasickd Hatha jéga se svymi 26
pozicemi. Co je ale jinak, je prostredi. Teplota v sale, kde se cvici je totiz
nastavena na 42°C. K zakladnim pozicim jsou pak jeSté navic pridana dvé
specialni dychaci cviceni.

Na pocatku tohoto cviceni stoji ulitel a zakladatel Bikram Choudhury. Ten
vedecky zformuloval a dokazal, ze jéga provadéna v horkém prostredi ma
schopnost regenerovat tkané a lécit chronické nemoci. Svoji metodu stale
aktivné vyucuje po celém svété uz déle nez 30 let.

Bikram joga je u nas znama také jako horka jéga. Jedna lekce trva 90 minut a
béhem nich dochazi k protahovani, posilovani a stlacovani, ¢imz se pozitivné
stimuluji vnitfni organy a celé télo. Polohy na sebe navazuji a jedna poloha
pripravuje télo na polohu dalsi. Poradi z(stava porad stejné, takze se nemusite
ucit slozité choreografie jako napfiklad v hodinach aerobiku.

Pozitivni ucinky na lidsky organizmus

CviCeni Bikram jogy zlepsSuje fyzickou kondici, ale ma pozitivni vliv i na
psychiku Clovéka. Vyhodou jogy je to, ze se nezaméruje pouze na hlavni
svalové skupiny, ale také na hluboko ulozené stabilizaCni svaly, které pomahaji
drzet rovnovahu, zachovavaji spravné drzeni téla a napomaha udrzet zdravé



klouby a pater. Kromé toho je Bikram jéze je pripisovana rada dalSich
pozitivnich Uc¢inkd na lidské télo. Patfi mezi né:

* posileni imunitniho systému

o procisténi lymfatického systému

« stimulovani endokrinnich zlaz (s vnitfnim vylu¢ovanim)
« zvySeni kapacity plic

« posileni srdecni Cinnosti

Ale ne vSem musi byt cviCeni v tak vysoké teploté prijemné. “Je to hodné o
zvyku,” rika Petra, jedna z téch, kdo tomuto cviceni propadl. “Prvnich par hodin
se mi delalo Spatné, ale pak jsem se na horko adaptovala. Nebyla jsem nikdy
prilis zdatny sportovec a s jogou jsem mela jen malé zkuSenosti, ale v horku je
télo opravdu ohebnéjsi, byla jsem ze svych vykon( docela nadSena” dodava.



Co na sebe a co s sebou?

Obleceni na Bikram jogu je minimalistické. Néktefi cvici v plavkach, jini v
kratkych leginach i kratdscich a sportovni podprsence Ci tésném topu. Boty
nejsou potreba, cvici se naboso.

S sebou je tfeba mit alespon 2 rucniky - jeden propotite na hodiné, druhy mate
do sprchy, velkou lahev vody a podlozku na cvi¢eni. Doporucuje se nejist 2 az 3
hodiny pred lekci, ale pokud jdete cvicit hned rano, je lepsi necvicit nalacno a
nécim lehkym se posilnit.

Za 90 minut Bikram jogy lidské télo spali 350 az 1200 kalorii. Pri pravidelném
praktikovani tak mdzete vidét rozdil na vaze velmi rychle.
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