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Jei nazwa bywa dla niektorych mylaca, bo
dynamiczne i energetyzuiace sa jej efekty,
a nie spossh wykonywania Cwiczer. Ow-
szem, rozpoczynamy praktyke od asan,
Ktdre utrzymujemy nieco krocej (ok. 5 od-
dechéw) niz w innych typach jogi, jednak
trzeba sie wiedy skupic na czyms innym.
W astandze najwazniejsze 3 trzy elemen-
ty. Plerwszy 2 nich to oddech udzdzaii
(wycieski oddech), ktory rozgrzewa ciato
i nadaje rytm cafemu treningowi. Jest row-
ny, bardzo gleboki i szumiacy. Przypomina
wydluzone ,hhhh..". Kolejny element to
bandhy (pieczecie) - techniki, ktére poma-

czy, tym trening powinien by krotszy,
a wykonywane pozycje prostsze. Chot
wieczorem ciato jest sprawniejsze i bar-
dziej elastyczne, to zaleca sie, by astange
éwiczyt rano. Trening kosztuje sporo ener-
gil (dlatego tez wiele oséb na poczatku
szybko chudne), ale w zamian dostajemy
fei znacznie wiecel. Migsnie staia sie wy-
rzetbione i silne, ale e tak duze jak po si-
towni. Zwigksza sig tez zakres ruchéw,
dlatego lepiej bedziemy radzié sobie
w taricu lub wspinaczce. Poza tym, to nie-
Zwykle ucaucie, Kiedy odwracajac glowe,
doktadnie wiemy i czujemy, co dzieje sig
w malym palcu u nogi. Astanga wyatkowo
uwratliwia cate ciato.

ssjecia trwaja; 120 min

da pocratuiacych
23 razy w tygodniu

migrenami, depresja. Podnosi sie takze
ich libido! Istnicje joga hormonalna dla
mezczyzn, jednak nie ma w tej chwili
w Polsce instruklorow tej metody. Tera-
peutyczna joga hormonalna daje tez do-
bre efekty u miodych kobiet, ktdre cierpia
na bolesny PMS, maja zespot policystycz-
nych jajnikéw lub przedwozesnie (np.
2 powodu stresu) przeszly menopauze,
Pomaga tez w nieptodnosci. Joga hormo-
naina, w przeciwiefistwie do hormonalnej
terapil zastepcze] (HTZ), nie ma zadnych
skutkow ubocznych. Zachecam jednak
panie, by systematycznie chodzily na ba-
dania i nie rezygnowaly z HTZ bez kon-
sultacji 2 lekarzem. Przed rozpoczeciem
kursu zawsze rozmawiam 2 kazda kobie-
ta i prosze o wypetnienie ankiety. Dzigki
temu, moge dostosowat program zajec
do indywidualnych potrzeb. Ten rodzaj

geja utrzymac energie w
punktach ciata. Jedna  nich przypomina
ewiczenia Kegla (nauka kontrolowania mig-
$ni dna miednicy), a druga polega na weia-
ganiu dolne] czesci brzucha.

~ Bandhy rozgrzewaia cialo, ustawiaja dolny
odcinek kregoslupa we wiasciwej pozyci
i sprawiaja, ze siowe elementy statyczne sa
bezpieczniejsze i tatwiejsze do wykonania
- dodzje Radostaw Rychik, instruktor 1 jeden
2 prekursoréw astangi w Polsce.

Trzecim elementem sa dristi  specjalne
punkty, na ktorych skupiamy wzrok pod-
czas wykonywania konkretnej asany, np.
pochylajac sig do przodu, patrzymy na
Sw6j n0s, e na stopy. Niektérzy mowia,
2e astanga bardzo weiaga. To prawda, cia-
1o od razu czuje sig lepie] i domaga sig ko-
lejnych treningow. Astanga daje szybkie
efekty, ale wymaga wysitku. To nie jest jo-
ga dia leniwych i szukajacych jedynie re-
laksu. Precyzja wykonania asan nie ma tu
najwiekszego znaczenia, o wiele wazniej-
sza jest ich kolejnosc. Astanga jest dobra
dia osgb, ktére odbieraja $wiat poprzez
swa fizycznost. Najpierw pracujemy 2 cia-
fem, a wyjatkowy stan ducha pojawia sig
sam. Mozna wiec zaczaé od praktyki,
a potrzeba teori z czasem sig w nas obu-
dzi. Wedle tradycii, nie powinno sig Cwi
c2y¢ w czasie pefni i nowiu ksiezyca oraz
W trakcie miesigezki. Im rzadziej ktos cwi-
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praeciwwskazania: ciafa
modyfikowad]
nfo: wwwastangapl

‘\ Irena Kertyczak

Ta gatat jogi jest bardzo mioda. W Euro
pie pojawila sig dopiero pié Iat temu
Specialny program terapeutyczny opraco-
wata Dinah Rodriguez, Brazylijka, ktéra
od ponad 40 lat praktykuje joge. Dzigki
wewnetrznemu masazowi (za pomoca
specialnych asan), intensywnym techn
kom oddechowym i skierowaniu indywi-
dualne] energii 2ycia do organdw odpo.
wiedzialnych za produkowanie hormo;
néw, ta joga usuwa lub tagodzi objawy
Klimakterium. Cwiczenia oddziatuja na
cate ciao, ale w szczegdinosci na jajniki,
praysadke, tarczyce i nadnercza. Badania
dowiodty, e $rednio po caterech miesia:
cach praktyki poziom hormonéw podnosi
sig a2 0 250%. Dzigki temu ustaja ude-
rzenia goraca i niestabilnos¢ emocjonal-
na. Kobiety praktykujace joge hormonal-
na nie maja klopotow 2 bezsennoscia,

jogi nie daje efektow
w krétkim czasie. Dopiero po miesiacu
regulamych treningéw odczuwa sig po-
prawg samopoczucia. Aby ja Ewiczye, nie
potrzeba zadnych wezesniejszych  do-
$wiadczen 2 joga ani specjalnych przyrza-
dow. Pierwsze zajecia fozpoczynamy od
nauki wiasciwego oddechu (bardzo inten-
sywnie pracuje przeponal. Tu nawet ulo-
zenie jezyka ma znaczenie. Zachecam tez
panie, by na czas kursu zmodyfikowaly
swoja diete: zrezygnowaly 2 alkoholu
i cigzkostrawnych potraw, pity mniej ka-
wy i herbaty, rzucily palene i nie tracity
byt szybko na wadze, poniewa? tkanka
tiuszczowa bierze udzial w tworzeniu es-
trogenu. Treningi nie sa trudne i nie wy-
magaja dobrej kondycji czy sprawnosci
fizyczne. Na koniec zajgé zawsze robimy
éwiczenia odprezajace i stosujemy
techniki' relaksacyjne. Warto je znac.
poniewaz 15 minut glebokiej relaksacji
zastepuie a2 2 godziny snu

jicia trwaja: 90 min

cgstotliwosé dia poczatkujacych

codziennie (potem 2-3 razy w tygodniu)

przeciwwska

snia: ciaza, zaawansowana
‘endometrioza, dute migéniaki
zaawansowana osteoporoza, choroby serca,
stany pooperacyjne, hormonozaleine
choroby nowotworowe (np. rak piersi

info: wwwjogahormonalna,pl
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