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Joga odmtadza i powoduje wzrost poziomu estrogendw - uwaza
brazylijska terapeutka Dinah Rodrigues. Wybrany przez nig system
éwiczen pozwala kobietom, ktére nawet wiele lat temu przeszty
okres menopauzy, odzyskaé zywotno$¢ i zdrowie

Tekst Matgorzata Kleczek P




Joga
hormo
nalna

Szczupla sylwetka, spokojne oblicze, stuchanie glosu
serca, zdrowle, panowanie nad dobrami materialnymi
I wewngtrzny ogiefi” ~ takle wspanialosci obiecuje oso-
bom trenujacym Joge Pradipika, Jeden z najstynniejszych
hinduskich tekstw o hatha-jodze, najstarszej znanej for-
mie cwiczer fizycznych.

Joge mozna praktykowad z réznych powodow. Dia
uspokojenia | wyciszenia, dla kondycji fizycznej, schud-
nigcia i wspanialej sylwetki, dia odzyskania zdrowia i row-
e e € i oy
1 duchowego. Pataridzali, tworca ,Jogasutry”, naj
wilw. pne, 7 joga pozwala powsciagnaé ziawiska v
domosci i utrzymywat sie w swojej wiasciwej naturze. To
najgiebszy - duchowy - sens wiczer

rozpoczynamy praktyk jogl, pierwszym odezu-
ciem, jakiego doznajems, jest odzyskiwanie sprezystosci
ciala i pelnego zakresu ruchéw. Ale joga to nie tylko gim-
nastyka. Precyzyjne ruchy pozwalaja dodwiadezyé, 7e
psychika i cialo s4 jednoscia. Harmonizujac miesnie | od-
dech, zawsze mnicj lub bardziej wplywamy na samopo-
czucie. Wykonujemy bowiem dwa
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mi przez joginGw od tysiecy lat. Pranajamy to specjalny
sposdh oddychania, ktdry wzmacnia energle Zyciowa,
a wycisza stres i silne emocje. Wiele z istniefacych w jo-
dze dwustu asan nasladuie jakas rosling, zwierze, Zawi-
sko przyrody albo hinduskie bistwo. Przyjmujac pozyce
vrksa, czyli drzewa, mozna poczué sig bardzo stabiln
praktykujac hamsa (labedzia), nabywamy plynnosci ru-
chow, a simba, c2yli lew, i viraphadrasana - heros poma-
gaja odnalezc w sobie site do walki z Kiopotami. W ten
sposd pozycje jogi przypominaja z‘:wlczacamu, e jest
czescia natury, | pozwalaja Korzysta z ej m

Tratiyios syaay, ikovreey A i
jak np. joga lyengara czy Sivananda, odwoluja s do pr
starych technik uprawiania asan, wiczefi oddechowych
i wewngtrznej pracy nad energia witalna. W jodze we-
diug Iyengara Kladzie si¢ nacisk na fizyczna stron Gw
czei, a w Sivanandzie obowiazuie zasada wicksze) deli-
Katnosci wobec siebie oraz respektowania swoich
fizyeznych ogranicze.

Asany zdrowia | mtodosci

Bez wgledu na to, jaka odmiane jogi praktykujemy,
regularne wykonywanie asan rzesbi figure, nadaje jej
‘smuklosé. Cwiczenia powoduja wydluzanie miesni (w od-

od fi Ktére e skracaja), dzieki
zemu sylwetka staje sie bardziej proporcjonalna, a ruchy
harmonijne. Poprawia sie przemiana materi, krazenie
Krwi, trawiene, wydzielane neuroprzekaznkiw odpo-
wiedzialnych 7a dobry nastrdj, dotlenienie calego organi-
R
Wi jogi rozludniaja sie naplete barki, a rysy twarzy
et IS s
staje sig miodsza.

Terapeutka jogi hormonainej Dinah Rodrigues, ktora
praktykuje od 40 lat, obiecue jeszcze wiece]. Wypribowa-
Ta terapi joga na sobie: choé ma juz 64 lata, w jej orgar
zmie nadal kraza kobiece hormony. ,Dzieki leczeniu 2 z
Stosowaniem jogi hormonalnej mozna ~osiagnat
podniesienie i poziomu hormondw w ciele o okolo 254
Proc. w ciagu czterech miesiccy”, pisze Dinah Rodrigues
W swoje] ksiazce ,Joga hormonalna”.

brane przez nia z tradycyjnej jogi powoduja

podniesienie obniajacego sie w okresie premenopauzy
poziomu estrogenow, a nawet wznowienie produkji tych
hormondw w okresie Klimakterium. Ten rodzaj jogi prze-
znaczony jest takze dia tych obiet, Ktre cierpia na rézne
zaburzenia hormonalne: neregularne, zbyt obite czy bo-
lesne miesiaczki, zespol napigeia preedmiesiaczkowego
jnikéw. Poma W leczeniu

ne, czyli asany, i techniki oddechowe - pranajamy. Asany
sa spokojnymi éwiczeniami rozciagajacymi doskonalony-

e zvirciadiopl

jajo
riplodanéct Kabh el MR e
uczestniczace w cyklu miesigcznym kobiety. 3
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Kobiece pranajamy

- Joga hormonalna jest rozszerzona hatha-joga, Jed-
nak bardzie] dynamiczna i skupiong na pracy nad ener-
gia. Koryguje to, co nie funkjonuje wiasciwie. Praktyku-
jac ten styl jogi, mozna w duzym stopniu przecivwdziaiaé

Kolejng wazna technika oddechowa jest ujfayi. Polega
na oddychaniu ze Sciénieta glosnia (gardiem) - styszal-
nym dowodem opanowania e satuki jest wydabywacy
sie w czasie wdechu | wydechu $wist. Ujfayi ,masuje” tar-
czyce | praytarczyce - gruczoly dokrewne odpowiedzialne
min. za przemiang materii w organizmie, sg one rowniez
powiazane 2 cyklem miesigcznym (niedoczynnosé lub
nadezynnos¢ tarczycy. powoduje zaburzenia lub zanik

jednak opanowanie tych technik to do-

gliwosc znika, inne z0staja zminimalizowane, a dobre sa-

plero poczatek, gdy ¢wiczace osoby musza jeszcze na-
mopoczucie powraca - mowi Irena Kertyczak, terapeutka ¢ -4
ey
s jogi hormonalnej zaczyna sie od.. wypelnienia
ankle!y Okreslenle, na Jakie dolegliwosci clerpimy, po-
2wala dobrac dla nas specjalny zestaw cwiczen. Potem
rozpoczyna sie dlugi okres nauki | opanowywania Kolej-
nych technik oddechowych. Dwie podstawowe to bhastri
Ka i ujjayi (czytaj udzai). W bhastrice brzuch odgrywa ro-
e miecha. Trzeba nauczyC sie dynamicznie weiagaé
brzuch (méwi si¢ o przyciaganiu pepka do kregoslupa), co
powodue intensywny masaz wnetrza podbrzusza, okolic
jajnikow i nadnerczy. Doskonale opanowanie bhastriki
jest bardzo wazne, gdy? towarzyszy ona 70 proc. éwiczed,
Ten wiasnie masaz ma luczowe znaczenie dla wznow
ia przez tkanki jajnikow i nadnerczy produkcji estroge-
néw. Mozna to uzasadnié medycznie: bhastrika wzmaga
krazenie krwi w tych organach, powodujac lepssze ich od-
Zywienie | dotlenienie, a odmlodzone tkanki moga wzno-
6 swoja prace. Pierwsze efekty uzyskuje sie po czterech
igcach Gwiczef, & poziom hormonéw mozna spraw-
wykonujac badania krwi

wewnetrznych mieSni. Najwazniejsza jest udijana banda
~ polega na ,podciaganiu” narzadéw podbrzusza do gory.
W praktyce trzeba ,podciagnac” Klatke piersiowa do g6
o automatycznie powoduje naciaganie narzaddw poloz-
nych w obrebie podbrzusza. Choc techniki wydaja si e
retycznie niewykonalne, sa absolutnie do opanowania. Ca:
o R i e o
na kaidych zajectach, obejmuje 15 cwiczen.

£

sana (skrety w bok)

Ulekni, zvis dlonie w pie-
$ci (kciuki skieryj do $rod-
k) poléz 2ty glowy,
wnetrzem dloni do we.
whatrz. Wez gleboki
wdech, wstrzymaj oddech,
pochyl tulow w prawo, pra.
wy fokie ku podiodze,

a biodo wlewo (jakbyé
cheiata usigsé). Nasteprie
200b ten sam ruch w lewo:
twiow w lewo, a biodro
wprawo. Nastepnie wychyl  nadnercza do pracy

Cwicz w domu!

Proponujemy piec specjalnie wybranych
asan, ktore mona wykonywat samodzielne
w domu bez pomocy nauczyciela.

Najlepie] robié je raz dziennie rano. sie do tylu | do przodu
w kierunku podiogi
Powtarza ten cykl tak dfu-
£0, jak olugo mozesz pozo-

Potrzebne s
czas: okolo 30 minut

Karimata, mata lub koc do lezenia
mata poduszeczka

viercadio 11/07
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Usiads na pietach, oprzy]
tufow na udach | wyciagni
rece przed siebie. Teraz

op 2 podiodze
wyprostuj lewa
ciénij praw pigte

Prawe kolano umiedé mi-

($wieca)

Nie zdajemy sobie sprawy,
jak pozytywny wptyw
na wyglad i samopos

na plecach, podnies
nogi  biodra do gary. Po-
deprzyj dlormi talg i bio-
dra. Zegnij lewa noge i po-
162 lewa stopg na prawym
kolanie. Lewe kolano po-
winno znajdowac si¢ po
wej stronie twarzy. Pozo-
stajac w tej pozycji,
wykonaj siedem szybich
i intensywnych oddechdy
(weiagaj pepek podczas
wydechu). Koncentruj uwa-
g8 na tarczycy i przysadce
mézgowe]. Powtdrz Gicze
nie, zginajac prawa noge.

day plersiami. Wykonaj sie-
dem szyokich i intensyw-
nyeh oddechéw (weiaga)
pepek podczas wydechu)

ag¢ na pra-

Muzuimariska pozycja mo-
diitewna vaktywnia jajnik

krazenie
utlenionej krwi, przynosi
ulge pray dusznosci, palpi-
tacji serca, astmie, choro-
bach garda, bélach glo
zaparciach, dolegliwo-
Sclach uktadu moczowego,
hemoroidach, przepukline,
nadcisnieniu, niedokrwisto
sci. Uspokaja uklad nervio-
wy - przeciwdziata drai-
wosc, zatamaniu
nerwowemy, bezsennosci,
stymuluje tarczycg,

i praysade,
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Pozostati w pozycii lezace.
Zegnij kolana, stopy umies¢
odleglosci 20-30 em jed-
2 od drugie]. Ziap diofmi
2a Kosiki. Podnos i opusz-

za] biodra, wykonuiac kre:
gostupem ruch falisty: wy-
chajac powietrze, podnos
biodra, zwracaj jednocze-
snie uwage, by talia pozo-
stawata na podiodze. Na-
steprie podies talig

i potem ¢

i opusc tulow, tali,

a na koficu biodra. Wykonaj

W siadzie skrzyzuj nog!
i pols sie na plecach.
Stopy trzymaj oparte

Po czym zatrzy-
pozycii podie-
sionej, podpierajac rekami
biodra. Z podniesionymi
biodrami wykonaj siedem
sgybkich i intensywnych od:
dechow (weiagaj pepek
podezas wydechu). Koncen-
truj uwage na tarczycy.
Opusc plecy na podtoge.
Vilomasana uelastycznia
kregostup, zmniejsza stres
i odpreza, uaktywnia tarczy-
ce i przysade.

(diamentowy sen)

Wyciagni] sig dobrze
i wykonaj siedem szybkich
iintensywnych oddechow

na podiodze. Pod kosé (weiagaj pepek podczas
ogonowa polé? poduszecz-  wydechu. Koncentruj uwa:

ke. Podnies rece za glowe g¢ na obu jajnikach

i splec razem. Przestizen  jednoczese.

braucha, w kidrej znajduja  Supta vajiasana uelastycz:
sie jajniki, musi by napie-  nia stawy miedicy, rozsze-
ta i znajdowat sig wyzej za Klatke piersiong

niz reszta cial,

Ina“ Dinah Rodrg

i pobudza jajniki do pracy.
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