Q zdrowie

TO NOWA LECZNICZA SZKOLA JOGI, STWORZONA PRZEZ KOBIETE
SPECJALNIE DLA KOBIET. DODAJE POZYTYWNEJ ENERGII, RZEZBI
FIGURE, POPRAWIA PELODNOSC, PRZEDRUZA MEODOSC. SPROBUJESZ?

TEKST WILGA LECKA KONSULTACJA IRENA KERTYCZAK, NAUCZYCIELEA JOGI,
TERAPEUTEA JOGI HORMONALNEJ. INSTRUKTOREA TECHNIK RELAKSACY.JNYCH
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ormony sterujg naszym zy-
ciem — na ten temat napi-
sano juz tomy. U wielu ko-
biet ,hormonalny klucz”
do zdrowia i dobrego sa-
mapoczucia zacina sie jednak w zamku lub
obraca z wielkim trudem. Nalezysz zapewne
doich grona, jesti od dawna zmagasz sig z tra-
dzikiem lub nadmiemym przesuszeniem ské-
ry, masz permanentnie kruche paznokcie, tra-
cisz zbyt wiele wioséw albo rosng ci one
w nadmiarze nie tam, gdzie trzeba, Nieréwno-
wage hormonalng zdradzac tez moze skfon-
nos¢ do obrzekow i tycia, wyczerpujacy PMS,
podatnosc na intymne infekcje, uporczywe mi-
greny. Najpowazniejszym skutkiem zaburzen
hormonalnych sg nieregularne i/lub obfite mie-
sigczki, problemy z zajsciem w ciaze oraz
poronienia. To deficyt hormondw sprawia row-
niez, ze kobiety wkraczajgce w okres meno-
pauzy (jej pierwsze objawy moga pojawi¢ sie
wkrétce po czterdziestce) skarzg sie na tzw.
uderzenia goraca, bezsennosc, zanik libido,
drazliwosc czy problemy z koncentracja.
W wypadku ewidentnych zaburzef w produk-
cji hormonow, lekarze przepisuja zawierajace
je leki. Cze$¢ kobiet obawia sie ich jednak, nie-
mato jest tez niezadowolonych z efektéw ich
zazywania. Mnostwo kobiet cierpi tez na nie-
wielkg lub okresowa destabilizacje hormonal-
ng, nie wymagajaca leczenia farmakologiczne-
go. Jednym i drugim moze pomdc joga
hormonalna. To zupetnie nowa gataz jogi (patrz
ramka obok), kiora robi na Swiecie szybka
kariere. Terapeutki jogi hormonalnej praktyku-
ja od niedawna réwniez w Polsce!

Cwiczenia w jodze hormonalnej zostaty opra-
cowane i zestawione tak, by w naturalny spo-
sOb pobudzi¢ do pracy gruczoty dokrewne,
zwlaszcza tarczyce i jajniki. To one bowiem od-
powiadajg w gféwnej mierze za nasz wyglad,
nastroj, aktywnosc oraz ptodnosc. Terapeutycz-
ny efekt joga hormanalna wykazuje w wypad-
ku wszystkich zaburzen majacych zwigzek
z niedoczynnoscig ww. gruczotow, w tym PCOS
(zespdt policystycznych jajnikéw), przedwczes-
na menopauzg oraz meczacym Klimakterium.
Efekty bywajg wrecz spektakularme, bo w efek-
cie ¢wiczen jogi hormonalnej poziom kluczo-
wego kobiecego hormonu estradiolu moze
wzrosnac 0 200%, a nawet o 500%!
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Joga kojarzy ci sie ze skomplikowanymi wygi-
basami, ktdre zdolny jest wykonac tylko czfo-
wiek guma? Prawda jest inna. — Nie ma zna-
czenia ani aktualna kondycja fizyczna, ani wiek
— zapewnia terapeutka jogi hormonalnej lrena
Kertyczak. — Wazna jest poprawnos¢ wykony-
wania ¢wiczen i systematycznosc. Na zajeciach
kazdy daje z siebie tyle, ile moze, a efekty przyj-
da, predzej czy pdznie].

By zrozumie¢ zasady, na jakich dziata joga,
trzeba poznac kilka poje¢ wywadzacych sie
z hinduskiej filozofii i medycyny. Najwazniejsze
to prana: uniwersalna energia zyciowa (tozsa-
ma z chinska gi), przenikajgca wszystko,
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w tym cziowieka, ktéry stanowi integralng czes¢
wszechéwiata. Odzywia ona ciafo, krgzac
w nim kanatami zwanymi nadi (to odpowied-
nik chinskich meridiandw). Krzyzuja sie one
w kilkuset miejscach, tworzgc osrodki energe-
tyczne, z ktorych najwazniejsze sg czakry, bo
przez nie prana jest zdolna wnikna¢ w gigh cia-
ta. Pierwsza czakrea znajduije sie nisko w mied-
nicy i ma zwiazek z nadnerczami; druga lezy
w podbrzuszu, na wysokasci gonad (jajnikéw);
trzecia — na wysokosci tzw, splotu stoneczne-
g0 i trzustki; czwarta — na poziomie serca i gra-
sicy; pigta — gardfa i tarczycy. Szdsta czakra
znajduje sie tuz powyzej poziomu oczu i, wspdt-
pracuje” z przysadkg moézgowa, a sibdma lezy
na czubku czaszki i ma zwigzek z szyszynka.
Wg hinduskiej medycyny, wszelkie problemy

ze zdrowiem i samopoczuciem sg efektem za-
burzen w krazeniu prany. Jej obieg pobudza
sie, uaktywniajac czakry, a sfuzg temu przede
wszystkim specjalne ¢wiczenia: oddechowe
(pranayama) oraz fizyczne — w jodze to okre-
$lone pozycje ciata, zwane asanami.

To klugz do jogi w ogole | podstawa ¢wiczen jo-
gi hormonalnej, Wéréd wielu technik oddecho-
wych, najwazniejsze sa dwie: bhastrika (czyt.
bastrika) oraz ujjayi (czyt. udzai). Bhastrika to
szybkie oddechy wykonywane przez nos, pod-
czas ktorych mocno pracujg miesnie brzucha:
przy wdechu rozluzniaja sie i ,,idg do przodu”,
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a przy wydechu napinajg sie i sg wciggane
w gtab: pepek ,wedruje” do kregostupa. Pogte-
biony tg metoda oddech poprawia pojemnos¢
dolnej czesci pfuc (na co dzien jest najmniej
uzywana) i intensywnie dotlenia cate ciato,
a zwiaszcza znajdujace sie w jamie brzusznej
jajniki, dodatkowo masowane przez rytmicznie
napinajace sie migsnie. Bhastrika towarzyszy
wiekszosci ¢wiczen jogi hormonalnej. Ujjayi
to z kolei oddychanie przy $cisnietym gardle
— przypomina to chrapanie z zamknietymi us-
tami. To éwiczenie uruchamia srodkowg i gor-
na czes$c ptuc, pobudzajac zarazem funkcjono-
wanie tarczycy.

Stuza temu tzw, bandhy (czyt. bandy). Pod tg
nazwa kryje sie $wiadome kurczenie okreslo-
nych grup miesni, co pozwala kontrolowac prze-
ptyw prany w organizmie. W jodze hormonal-
nej wykorzystuje sie trzy bandhy. Pierwsza to
jaladhara bandha (czyt. dzaladara banda). Cwi-
czenie polega na napinaniu strefy karku, przy
pochylonej w dét glowie — podbrédek dotyka
klatki piersiowej. Stymuluje to tarczyce oraz po-
budza prace mézgu.

Uddiyana bandha (czyt. udijana banda) spro-
wadza sie do wciggniecia miesni brzucha, tak
by pepek znalazt sie jak najblizej kregostupa.
Sprawia to, ze ograny wewnetrzne znajdujace
sie w jamie brzusznej —w tym jajniki — sa ,pod-
ciggane” ku klatce piersiowej, co dotlenia je
i pobudza ich prace. Mulabandha (czyt. mula-
banda) to z kolei zaciskanie migsni okolic kro-
cza i odbytu (zwlaszcza zwieraczy), co silnie
stymuluje okolice genitalidw, a wiec i jajniki.

W jodze hormonalne] wykorzystuje sie kilka-
dziesigt ukfadéw ciata, czyli asan. Wiele z nich
ma swoje formy uproszczone, tak by bez trudu
mégt je zrobi¢ kazdy, niezaleznie od formy i tu-
szy. Poczatkowo kazdg asane nalezy wykony-
wac robigc 7 oddechéw — ich liczbe zwieksza
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sie stopniowo do 15, Zaawansowani uirzymil-
ja ciato w asanach, wykonujac 3 rzzy 0o 15
oddechdw.

Poprawnej techniki nauczy jedynis w=walifi-
kowany nauczyciel (patrz ramka ooo- . Do wy-
boru s kilkudniowe warsztaty jcg Hormonal-
nej lub zajecia odbywajace sie 1. 2 'uo 3 razy
w tygodniu (jedna sesja kosztuje o=, 20 =1, kosz-
ty obniza wykupienie karnetu}

Pefna sesja jogi hormonaine] — facznie z roz-
grzewka | wykonywanym! na zakonczenie ¢wi-
czeniami odprezajgcymi — zajmuje ok. godzi-
ny, przy czym wiasciwe cwiczenia trwajg
ok. 30 minut. W ciagu pierwszego miesiaca
idealnie jest praktykowac codziennie, zmnigj-
szajac nastepnie liczbe sesji do 2-3 w tygo-
dniu. Cwiczac w ten sposob, mozesz liczy¢ na
wzrost poziomu estradiolu w ciagu 2-3 mie-
siecy. Znacznie szybciej jednak poprawia sie
forma i samopoczucie! Lepiej sie $pi, znika
ospatos¢ i bole glowy, rosnie apetyt na seks,
tatwiej tez uporac sie z codziennym stresem.
— Na zajecia chodze tylko raz w tygodniu, ale
juz po 3 tygodniach moje ciafo stato sie bar-
dziej elastyczne i sprawniejsze, wyraznie od-
czutam tez przyptyw pozytywnej energii —opo-
wiada z btyskiem w oku cwiczaca od kilku
miesiecy Ewa Kiosinska. — Dzi$ bez jogi hor-
monalnej nie wyobrazam sobie zycia!

...wybierz sie do lekarza. Na liscie przeciw-
wskazan jest m.in. cigza, duze migéniaki, za-
awansowana endometrioza i osteoporoza, po-
wazne choroby serca i ukfadu krazenia oraz
hormonozalezne nowotwory piersi. Konieczna
jest wiec cytologia, mammografia, USG pier-
si oraz uktadu rozrodczego, warto tez zmierzyc
cisnienie, zrobi¢ analize krwi (uwzgledniajacg
poziom estradiolu) i moczu oraz densytometrie
(badanie gestosci kosci).

Przed rozpoczeciem zaje¢ nauczyciel jogi po-
prosi cie o wypetnienie specjalnego kwestiona-
riusza — po to, by poznac lepiej stan twego zdro-
wia oraz dobra¢ dla ciebie indywidualny
program éwiczen. Wpisy w kwestionariuszu be-
dziesz uaktualnia¢ co miesigc — pozwala to Sle-
dzi¢ postepy terapii. Natomiast zlecone przez
lekarza badania kontrolne powinnas powtarzac
co 3-4 miesigce.



