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Joga
na

doskonata. TEKST: ANNA WERCZYNSKA

ilka lat temu brazylijka Dinah Rodrigues,
¢wiczgea joge od ponad 40 lat, odkryla,
ze niektore asany (pozycje jogi) lagodza
akie kobiece dolegliwosci, jak bole dol-
nej czg$ei brzucha, uderzenia gorgea, zmeczenie,
rozdraznienie, nerwowos¢, hustawke nastrojow.
A takze likwidujg wysmiewane w dowcipach symp-
tomy klimakterium. Za tc wszystkie dolegliwosci
odpowicdzialne s3 hormony — ich nadmiar badz
niedobér. Dinah Rodrigues wybrala wige asany,
ktore regulujg ich prace i stworzyla, trwajacy 90 mi-
nut, uklad éwiczen.

Na czym to polega?

Polgczenie odpowiednich asan (ktore dziatajg
jak wewnetrzny masaz) z intensywnym oddechem
usprawnia prace organdw wewngtrznych i po-
ztywnie wplywa na funkcjonowanie hormonéw.
I to cala tajemnica. Sama Rodrigues twierdz,
ze praktykowanie tych asan moze réwniez wznowic
wytwarzanie hormonoéw.
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Doda energii, zlikwiduje bezsennos¢, poprawi humor i pozbawi
napadow ztosci. Bo joga hormonalna ma same zalety.
Zostata stworzona przez kobiete dla kobiet, dlatego jest taka

Dlatego jogg moga ¢wiczy¢ nie tylko kobiety zbli-
zajace sie do czterdziestki, u ktorych po raz kolejny
w zyciu rozpoczyna si¢ burza hormonalna. Powinny
ja poznaé takze panie po pigcédziesiatce a nawet
po szescdziesigtee, bo podziala ona na ich orga-
NIZITl WZMAacniajaco.

Sprobuj i ty

Na naukg jogi nigdy nie jest za p6zno, mozna ja
¢wiczy¢ niczaleznie od kondycji i wieku. Na przy-
klad krélowa Belgii Elzbicta nuczyla sig stac na glo-
wie dopiero po osiemdziesigtce.

Dobrym momentem ropoczgeie praktykowa-
nia asan moga by¢ 35. urodziny. Bo w tym wicku
w naturalny sposéb rozpoczyna sig spadek pozio-
mu estrogenéw (hormonéw odpowiedzialnych za
prawidlowy przebieg cyklu miesigezkowego).

Lekcje jogi sprawig, ze nauczysz sig tez trudme
sztuki koncentracji, wyciszania emocji, uspokags-
nia rozproszonych mysli. Jednak nie licz na to, a
praktykujac joge schudniesz dziesigé kilo. Cwiczae,




uelastycznisz migsnic, wyprostujesz 1 wysmuklisz
sylwetke oraz poprawisz przemiang materii. Masz
szans¢ schudng¢ tylko wowcezas, gdy éwiczenia po-
laczysz z odpowiednig dieta.

v prawidlowo wykonywac asany musisz nauczy¢
si¢ swojego ciala 1 je zaakceptowaé. Dlatego joga
Jest doskonala metoda dla kobiet, ktére cierpig na
spadek libido i maja problemy w sypialni.

Ostroznosci nigdy dos¢
Najlepsze cfekty osiggniesz, gdv bedziesz éwiczyé
systematycznie. Przez pierwsze tygodnie moze byc
ciezko, bo najtrudnie] zsvnchronizowaé oddech
z whasciwym  wykonywaniem asan. Niestycha-
nie wazne jest tez, umikata gwaltownych
ruchow. Przyjmowanie nicktorych pozyeji na sile
moze doprowadzi¢ do nadwergzenia miesni i szyb-
ko zniecheea do dalszych éwiczen.

Ale glowa do gory! Z czasem cialo nabierze ela-
stycznosci 1 nawet najbardziej skomplikowane po-
zycje nie beda sprawia¢ zadnej trudnosei. =

O zaletach jogi hormonalne;
opowiada Irena Kertyczak, ktdra uczyta
sie asan od Dinah Rodrigues.

Jak wygladajg pierwsze zajgcia z jogi hormonalnej?

Gdy kiog przychodzi plenwszy raz, musi nauczyc sie specjalnych
teehnik oddechowych oraz innych sposobow deenergetyzowania
organizmu, kiore sg niezbedne w ewiczeniu jogi hormonalnej.
Taka lekeja trwa 40 minut, dopiero po niej mozna dolgczye

do reszty grupy. Typowe zajecia rozpoczynala sie sekwencja kilku
podstawawych pozycii znanych z Klasycznej jogi. Po takiej roz-
grzewce zaczynamiy Uklad asan, opracowany specialnie

dla jogi hermonalne|. Przed pienvszymi zajeciami uczestniczki wy-
pelniaja ankiete, w kiorej m.in. oceniaja poziom swojego samopo-
czucia, Pozwala mi to zapoznac sig z konkretnym problemem dangj
0soby 1 lepiej zaplanowac cwiczenia. Czasamisg one dobierane
incywidualnie:

Czy to prawda, ze na pierwsze zajecia nalezy przyjsé

z wynikami badan hormonalnych?

Dobrze jest zrobic takie badania. Wszelkie wahanie poziomu
hormonow to sprawa dla lekarza. | dobrze jest polgczye tradycyjne
leczenie z cwiczeniami jogi, wowczas efekty sg najlepsze.

Po kilku tygodniach regularnego cwiczenia, mozna— dla perowna-
nia - jeszeze raz zbadag ich poziom.
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Wyniki sa imponujace. Dinah Rodriguez przeprowadzila
szczegolowe badania, kiore dowiodly, Zze przecietny wzrost
hormonow wynosi czasami nawet 250 proc.! Poprawia sig
ez samopoczucie. Znikajg napady goraca, przestaje meczyc
bezsennosc. Nie ma, typowych dia kabiet zmian nastrojow.

Czy na zajecia przychodza panie dojrzate czy takze nastolatki?
Cwiczg panie w réznym wieku. Przychodza miode dziewczyny
probujgee poradzic sobie z trudnymi ebjawami PMS: Zglaszaja sig
kabiety, ktore choruja na zespol policystycznych jajnikéw lub maja
problem z zajsclem w cigze. Oczywiscie, cwicza takze panie,

kiore borykaig sie z objawami menopauzy. Jest tez spora grupa
czierdziestolatek, ktore éwicza profilakiycznie, by zapobiec spad-
Kom hormaenow.

- Czy istniejg konkretne przeciwwskazania ?

Panie nie cwiczg w frakcie miesigezki. Przeciwskazaniami sa tez
cigza, ciezkie choroby endrogenopachodne, np. rak piersi.

Jak czesto nalezy éwiczy¢, by nie dopuscic

do obnizenia hormonow?

Jesli cwiczymy profilakiycznie, wystarcza zajecia dwa razy
wiygodniu.

www.jogahormonalna.pl
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