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ormony steru ja naszj m Zy -

ciem na ten temat napi-
sano juz tomy. U wielu ko-
biet,,hormonalny klucz"
do zdrowia i dobrego sa-

mopoczucia zacina slę jednak w zamku |ub
obraca z wielkim trudem, Nalezysz zapewne
do ich grona, jeśli od dawna zmagasz się z tr4.
dzikiem Iub nadmiernym przesuszeniem skÓ-
ry, masz permanentnie kruche paznokcie, tra-
cisz zby,t wie|e wlosów a|bo rosnq ci one
w nadmiarze nie tam, gdzie trzeba Nierówno-
wagę hormonaInqzdradzac tez moze sklon-
ność do obrzękÓw i tycia, wyczerpujqcy PMS,
podatnośĆ na intymne infekcje, uporczyt,ve mi-
greny. Najpowazniejszym skutkiem zaburzeń
hormonalnych sq niereguIarne i/|ub obfite mie-
si4czki, prob|emy z zajściem w ciqzę oraz
poronienia To deficyt hormonÓw sprawia rów-
niez, ze kobiety wkraczajqce w okres meno-
pauzy (je] pierwsze objawy mogq pojawić się
wkrÓtce po cferdzlestce) skarzq się na tzw
uderzenia gorqca, bezsenność' zanik l ibido,
draz|iwośc czy prob|emy z koncentrac,j4'
W wypadku ewidentnych zaburzeń w produk-

cji hormonów, |ekarze przepisujq zawierajqce
je |eki, Część kobiet obawia się ich jednak, nie-
ma'lo jest tez niezadowolonych z efektÓw ich
za-tywania MnÓstwo kobiet cierpi tez na nle-
wieIkq |ub okresow4 destabi l izację hormona|.
nq, nie wymagaj4cq|eczenia f armakoIogiczne-
go Jednym i drugim może pomóc joga

hormona I na To zupe,ln ie nowa ga\qŻ jogi (paIrz

ramka obok), ktÓra robi na świecie szybkq
karierę Terapeutkl jogi hormonaInej praktyku-
ją od niedawna równiez w Po|sce!

Cwiczenia w jodze hormonalnej zostaly opra-
cowane i zestawlone tak, by w naturalny spo-
sÓb pobudzić do pracy gruczoty dokrewne,
auIaszcza tarczycę i jajniki To one bowiem od-
powiadajq w g,lównej mierze za nasz wyg|4d,
nastrÓj' aktywność oraz p,lodność Terapeutycz-
ny efekt joga hormonalna wykazuje w wypad-
ku wszystklch zaburzeń mających zwiqzek
z niedoczynnościqww gruczołÓw, wĘm PCoS
(zespól poI icystycznych jaj ników), przedwczes-
nq menopauzq orcz męczĄCym k|imakterium
Efekty bywaj4 wręcz spektakularne, bo w efek-
cie Ćwiczeń jogi hormonaInej poziom k|uczo-
wego kobiecego hormonu estradiolu moze
wzrosn4ć o 2Oo%, a nawet o 5OO%!

Joga kĄarzy cl się ze skomp|lkowanymi wygi.
basami, które zdo|ny jest wykonać ty|ko cz,lo.
wiek guma? Prawda jest inna - Nie ma zna-
czenia ani aktualna kondycja fizyczna, ani wiek

zapewnia terapeutka jogi hormonalnej lrena
Kertyczak Wazna jest poprawnośĆ wykony-
wania Ćwiczeń iSystematyczność. Na zajęciach
kazdy daje z siebie tyle, ile moze, a efekty przyj-
r1a aradloi rlt naźniąi
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By zrozumieĆ zasady, na jakich dziala.ioga'
trzeba poznać ki|ka pojęĆ wywodz4cych się
z hinduskiej filozofii i medycyny. Najważniejsze
to prana: uniwersaIna energia zyciowa (tożsa-

ma z chińskq qi), przenikajaca wszystko,

w tym cz'lowieka, który stanowi integra|nqczęśĆ
wszechświata. odzywia ona ciało, krqŻqc
w nim kanalami zwanyml nadi (to odpowied-
nik chińskich meridianÓw). Krzyżujq się one
w kiIkuset miejscach, tworz4c ośrodki energe-
tyczne, z KÓrych najważniejsze sa czakry, bo
przez nie prana jest zdo|na wnikn4Ć w g,l4b cia-
la' Pien'vsza czakrea znajdujesię niskow mied-
nicy i ma zwiqzekz nadnerczaml; druga |eĄ
w podbrzuszu, na wysokości gonad (jajników);

trzecla - na wysokoŚct tzw sp|otu stoneczne-
go itrzustki; czwańa _ na poziomie serca i gra-

sicy; piqta _ gardta i tarczycy, SzÓsta czakra
znajduje się tuz powyżej pozlomu oczu i ,,wspót
pracuje'' z przysadkq mozgowq, a siÓdma |ezy
na czubku czaszkl i ma zwiqzek z szyszynk4
Wg hinduskiej medycyny, wszelkie problemy
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ze zdrowiem i samopoczuclem s4 efektem za-
burzeń w krqzeniu prany. Jej obieg pobudza

się, uak@niaj4c czakry, a stuzq temu przede

wszystkim specja|ne ćwiczenia: oddechowe
(pranayama) orazfizyczne w jodze to okre-
ś|one pozycje ciala, zwane asanami.

To k|u jogi w ogÓ|e i podstawa ćwiczeń jo-
gi hor Inej WśrÓd wie|u technik oddecho-
wych, najwazniejsze sq dwie: bhastrika (czyt.

bastrika) oraz ujjayi (czyt udzai) Bhastrika to
szybkie oddechy wykonywane przez nos, pod-

czas których mocno pracuj4 mięśnie brzucha:
przy wdechu roz|użniajqsię i ,,idq do przodu,',



a przy Wydechu napinajq się i sa Wciągane
W gtab: pępek,Wędruje'' do kręgostupa Poglę-
biony t4 metod4 oddech poprawia pojemność

do|nej częŚci pluc (na co dzień jest najmniej
uŻywana) i intensywnie dot|enla ca,le cialo,
a zwIaszcza znajdujqce się w jamie brzusznej
jajniki, dodatkowo masowane przez rytmicznie
napinajqce się mięśnle. Bhastrika towarzyszy
większości ćwiczeń jogi hormonaInej. U.jjayi
to z ko|ei oddychanie przy ściśniętym gardle
_ przypomina to chrapanie z zamkniętymi us-
tami To ćwiczenie uruchamia środkow4 i gÓr-

n4częśc p,luc, pobudzajac zar azem f unkcjono-
wanie tarczycy.

Stuz4 temu tzw bandhy (czyt. bandy). Pod ta
nazwq kryje się świadome kurczenie okreś|o-
nych grup mięśni, co pozwa|a kontro|ować prze-
p'lyw prany w organlzmie. W jodze hormonal-
nej Wykorzystu.je się trzy bandhy. Pierwsza to
jaladhara bandha (czyt. dzaladara banda). Cwi-
czenie polega na napinaniu strefy karku, przy
pochyIonej w dÓł g'lowie _ podbródek dotyka
k|atki piersiowej. StymUluje to tarczycę oraz po-
I l t | za  araea mózo l l

Uddiyana bandha (czyt udijana banda) spro-
wadza się do wciqgnięcia mięśni brzucha, tak
by pępek zna|azI się jak najbliżej kręgos,lupa.
Sprawia to, Że ograny wewnętrzne znajdujqce
się w jamie brzusznej _ w tym jajniki _ sq ''pod-
ciqgane'' ku klatce piersiowej, co dot|enia je

i pobudza ich pracę Mu|abandha (czyt. mu|a-
banda) to z ko|ei zaciskanie mięśni oko|ic kro-
cza i odbytu (zwlaszcza zwieraczy), co silnie
stymu|uje oko|ice genita|iów' a więc i jajniki.

W jodze hormona|nej wykorzystuje się kiIka-
dzlesiąt uktadów cia|a, czy|i asan' Wiele z nich
ma swoje formy uproszczone, tak by bez trudu
mÓgt je zrobić kaŻdy, nieza|eŻnie od formy i tU-
szy. Pocz4tkowo kazdq asanę nalezy wykony.
wać robi4c 7 oddechów ich |iczbę zwiększa

cHGEsz urĘcEJ?

się stopniowo do 15 Zaawansowa.
jq clało w asanach, wykonujqc 3 ..

oddechÓw.
Poprawnej  techn ik i  nauczy  jedyr . , , , . . ' . a  l f i -
kowanynauczyciel (patrz ramka ::,- )owy-
boru są kiIkudniowe Warsztaty ]cg . -. lona|-
nej |ub zajęcia odbywaj4ce sę.- 2': 3 razy
wtygodniu (jedna sesja kosztule :" ., :', kosz-

ty obniża wykupienie karnetul

Pelna sesja jogi hormo.a .e ,qczn e z,oz-
grzewkqi Wykonywanym na zakończenie ćwi-
czeniami odprężaj4cym zajmuje ok. godzi-

ny, przy czym w,laśc we c.'viczenia trwaj4
ok. 30 minut. W ciqg. oIe'.. 's.ego l iesiqca
idealnle jest praktykowac cooz enn.e, znniej-
szaj4c następnie liczbę sesjl do 2.3 w tygo-
dniu Cwicz4c w ten SposÓo' -.lżesz iczyc na
wzrost poziomu estradio|u r,r c ąg' 2-3 mie-
sięcy. Znacznle szybciej jednak poprawia się
forma i samopoczucie| Leo e. się śpi, znika
ospalośĆ i bó|e g'iowy' ros^ie aoe$t na seks,
latwiej tez uporać się z codzennym Stresem.
_ Na zajęcia chodzę tylko raz W tygodniU, a|e
juŹ po 3 tygodniach moje ciato stalo się bar
dziej e|astyczne i sprawniejsze, wyraŹnie od-
czutam też przypływ po4tywnej energii opo-
wiada z b|yskiem w oku Ćwicz4ca od ki|ku
miesięcy Ewa Klosińska' Dziś bez jogi hor-
monalnej nie wyobrazam sobie zycial

.Wybierz się do Iekarza Na Iiście przeciw-

wskazań jest m.in. ciqŻa, duze mięśniaki, za-
awansowana endometrioza i osteoporoza, po-

wazne choroby serca i ukladu krqzenia oraz
hormonozalezne nowotwory piersi. Konieczna
jest więc cyto|ogia, mammografia, USG pier-

si oraz u ktadu rozrodczego, w afto Iei zmierzyc
c i śn i en ie, zrobić ana|izę krwi ( uwzg|ęd n i ajaca
poziom estradio|u) i moczu oraz densytometrię
(badanie gęstości kości).
Przed rozpoczęciem zajęĆ nauczycie| jogi po-
prosi cię o wype,lnienie specjaInego kwestiona-
riusza _ po to, by poznać |epiej stan tvvego Zdro-
wia oraz dobrać d|a ciebie indywldua|ny
program ćwiczeń Wpisy w kwestionariuszu bę-
dziesz uaKuaIniaĆ co miesi4c _ pozwala to śIe-
dzić postępy terapii Natomiast z|econe przez

Iekarza badania kontro|ne powinnaś powtarzać

co 3-4 miesiqce.


