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Procvicte se ke krase a zdravi

V dnesni dobé pribyva mnoho lidi, kteri odmitaji brat chemické léky, syntetické
hormony a vvhledavaiji alternativni zplsoby reseni svych potizi. Vedle tradic-
ni cinské mediciny a homeopatik je v posledni dobé velice pouzivana technika
hormonalni jogy, o které se jiz v casopise Kvalitni zivot pred nékolika lety psa-
lo. Tato forma specifického cviceni je velmi vyhledavana nejen v zahranici, ale

i u nas. Je to predevsim diky vysledkiim, kterych se pomoci cviéeni dosahuje.
A proto se o hormonalni joze, nejen mezi zenami, hodné mluvi.
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ila pani Anicko, pred ¢tyfmi mé-
M sici jsem byla u vés na kurzu hor-
” monalni jogy pro Zeny a chtéla
jsem Vam moc podékovat. Hormonalni
joga mi doslova vratila radost do Zivota.
Od té doby, co ji cvi¢im, se citim v mno-
hem vétsi psychické pohodé. Moje okoli
dokonce rika, ze se uz zase umim usmi-
vat. Kromé toho se mi zlepéila fyzicka
kondice, coz jsem si vyzkousela o letni
dovolené na horach. Do téch kopcti se
mi mnohem lépe vybiha. V 1été a hlavné
po horskych tarach jsem trpéla otoky
nohou, musela jsem kazdé 1éto chodit
na lymfodrendze, ale od té doby, co
cvi¢im, otoky zmizely. Menstruaci mam
mnohem kratsi dobu a celkové ji snasim
lépe. Takze jen sama pozitiva. Zkratka
hormonalni jéga se stala soucasti mého
Zivota a za to Vam moc dékuji.”

»Takto reaguje vétSina zen, které
za¢nou pravidelné cvicit hormonalni
jogu,“ fika Ing. Anna Preclikovd, cer-
tifikovana lektorka hormonalni jégové

Pravidelné cviceni hor-
monalni jogy reaktivuje Zlazy
s vnitrni sekreci. Télo si tedy
zacne znovu vyrahét sobhé
vlastni hormony a soucasné

uvadi hladinu zenskych hor-
monii do rovnovahy.

terapie pro zeny a dodava: ,,ja jsem jen
prostfednik, ktery toto cviceni zeny
vyucuje, vede je a motivuje k tomu, aby
prekonaly pocatecni ostych ¢i nedosta-
tek discipliny k pravidelnému cviceni.
Jsem s nimi v kontaktu i po kurzu, aby
si byly jisté, ze cvici spravné, ale také
proto, aby se na mé mohly kdykoliv
v pripadné potreby obratit. Na svych
kurzech fikdm Zenam, ze spole¢nym
kurzem to nekon¢i. Naopak zadind.“

Pomohla uz stovkam mami-
nek k vytouzenému miminku.

Podékovat za tuto formu lé¢ebného
cvi¢eni mtizeme prof. Dinah Rodrigues
(91) z Brazilie. Ta ji dala svétu jiz takrka
pred 20 lety. Sama tehdy dlouhou dobu
cvicila hatha jogu, ktera ji prinasela
skvélé vysledky. OvSem Dinah chtéla
vytvorit cviceni s rychlym terapeutic-
kym tc¢inkem a s cilem pomoci zenam
v obdobi menopauzy a s problémy ply-
nouci z hormonalni nerovnovahy. Coz
se ji podarilo.

Hormonalni jégova terapie pro zeny
je specialni terapeuticka forma cvice-
ni, ktera vychdzi z jogy a je doplnéna
o dal$i prvky. Jednoduché jogové asa-
ny (pozice) jsou doplnéné o dechové
techniky a pohyb. Od klasické jogy se
1isi tim, Ze je dynamicka a Ze struktura
a poradi cvikil se neméni. Obsahuje
specidlni cviky, tzv. joganidry. Ty ptiso-
bi mimo jiné na psychosomatické trov-

Wborné vysledky prinasi pri
reaktivaci Stitné Zlazy.

ni. Béhem doby, kdy ji autorka vyvijela,
spolupracovala s 1ékati, fyzioterapeuty
as jogovymi uditeli. Vychazi ze znalosti
fyziologie Zenského téla a Zenského
hormonalniho systému. Pravidelné cvi-
¢eni hormonalni jogy reaktivuje zlazy
s vnitfni sekreci. Télo si tedy zacne
znovu vyrabét sobé vlastni hormony
a soucasné uvadi hladinu zenskych hor-
mont do rovnovahy.

Ing. Anna Preclikova

Certifikovana lektorka hormonal-
ni jogy pro zeny, muze, diabetiky,
primo od Dinah Rodrigues, in-
struktorka jogy a jin jogy. Zabyva
se propojenim mysli a emoci a jeho
dopadem na télo a je priivodce
osobnim rozvojem pro zeny.

18 | fvalimi ZIVOT



JAKE JSOU NEJCASTEJSI OBTIZE, KTERE SI ZENY
POMOCI HORMONALNI JOGY RESI?

Jsou to naptiklad potiZe spojené s menstruaci. Nejcastéji
se jedna o bolestivou, nepravidelnou nebo i prili§ silnou
menstruaci. Tato sestava také pomaha v pripadech, kdy zeny
po mnoha letech vysadi antikoncepci a menstruace nékolik
mésicti neprichdzi. Pomohla uz stovkam maminek k vytou-
Zenému miminku. Vyborné vysledky prinasi pri reaktivaci
$titné zlazy. Na kurz ptihdazi zeny pravé se snizenou funkei.
Uvedu konkrétni ptiklad. Lékai - endokrinolog klientce
stanovil, Ze pfisti kontrola, respektive vysledek krevniho
testu hormont §titné zlazy, rozhodne o tom, zda ji nasadi
euthyrox. Klientka se misto toho rozhodla vzit zodpovédnost
za své zdravi do vlastnich rukou a cvicila kazdy druhy den
hormonalni jégu. Po tfech mésicich mi hlasila, Ze vse je tak,
jak ma byt a nasazeni léku se vyhnula. Navic ziskala velmi
ptijemny bonus. Za prvni mésic cviceni jen tak zhubla 2 kg.
Cviceni hormonadlni jégy pomahd v obdobi s prichazejici
menopauzou. Pomaha udrzovat hladinu estrogenu, a proto
nedochazi k prechodovym potizim. Téméf okamzité do-
chazi k astupu navald, poceni, podrazdénosti, nespavosti
adlouhodobé pomaha cviceni udrzovat pevnost a pruznost
pokozky, kvalitu vlast a nehti, udrzuje ¢ilou mysl, vitalitu
a dobrou naladu. Stabilni hladina estrogenu, ktery se diky
cvi¢ni udrZuje, je prevenci proti osteopordze a kardiovas-
kularnim potizim. Cvi¢it se doporucuje pravidelné 3-4x tyd-
né po dobu prvnich 3-4 mésict. Poté je mozné cviceni lehce
snizit na udrzovaci hladinu, ale nedoporucuje se prestat uplné.
Mnoho Zen, které zacaly cvicit pavé s prichodem menopauzy
pocituji u¢inky cviceni témét okamzité. Hormondlni jogu se
doporucuje cvicit i preventivné, kdy po 35. roku se produkce
zenskych pohlavnich hormont postupné snizuje.

Cvic¢eni obsahuje jednoduché pozice, které zvladne kazda
zena. I v pfipadé omezené pohyblivosti a snizené ohebnosti
je mozné hormonalni jégu cvicit. Zatim nejstarsi tcastnici
kurzu bylo 71 let. Autorka pamatovala i na osoby se snize-
nou pohyblivosti, takze kazdy cvik je mozné prizpusobit
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aktudlnimu stavu a fyzické zdatnosti. Sestava se sklada celkem
z 21 cvikil a po zaucenti ji zvladnete zacvicit za ptil hodinky.
A 30 minut pro sebe se rozhodné vyplati.

Hormonalni jéga pro Zeny — navrat k zenské energii, ndvrat
k sobé. Tuto zkusenost mohu potvrdit z vlastni zkusenosti. Az
do roku 2014 jsem se pohybovala v tvrdém obchodné oriento-
vaném prostredi, kdy mtij zivot byl pod tlakem a byl zaméten
na vykon. Byla jsem v jednom kole a svym potiebam, natoz
télu, jsem nenaslouchala. Moje télo volalo o pomoc, ale ja mu
nerozuméla a popravdé neméla ¢as na jeho signaly. Neni divu,
ze kromé jinych neduh jsem i ja skonc¢ila na endokrinologii
s euthyroxem. OvSem praci na zméné svého Zivotniho stylu
v kombinaci s hormonalni jégou je jiz posledni rok a piil moje
§titna zlaza v poradku a bez euthyroxu. Cviceni vas totiZ vede
zpét k sobé, a pokud jste u sebe, 1épe se vam Zije. Zacnete
rozumét sama sobé, svému télu a pochopitelné vezmete od-
povédnost za své zdravi do svych rukou. Citite se spokojena
ve svém stfedu, plna energie a vnitfniho klidu. Pfijimate
situace tak, jak prichdzeji, a ztstavate nad véci. Kazdodenni
stres zvladate daleko Iépe. Na svych kurzech totiz také Zeny
uc¢im i antistresové a relaxacni techniky, které pro nas autorka
vybrala. Jsou to nejlepsi techniky a cviky, abychom uvolnily
stres a napéti a brzy pocitily emociondlni rovnovahu a klid.

Pocitit a zazit cviceni muzete na vlastni kiizi, kdyz se mi
ozvete nebo prihlasite na néktery z kurzt hormonalni jogy
podle Dinah Rodrigues. Sestavu vyucuji na skupinovych
kurzech na rtiznych mistech v Cechach i na Moravé nebo
i soukromé. m
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Hormonalni jogova terapie dle Dinah Rodrigues
pro prevenci a pomoc nejen pri cukrovce.

Hormonalni jéga pro diabetiky je specialné sestavena jogova
terapeuticka technika, ktera pomaha pri diabetu I a Il. stupné.
Znovu aktivuje zlazy s vnitini sekreci a pomaha rychle snizit
hladinu krevniho cukru, sniZuje hladinu stresu a celkové prispiva
ke zlepseni kvality zivota diabetikd.

Jedna se o dynamickou formu jégy, ktera pomoci kombinace
pozic (asan) a dalSich technik prinasi vysledky ve velmi kratké
dobé. Pomaha aktivovat a harmonizovat metabolismus a ma
blahodarny vliv na celkovy zdravotni stav. Podporuje spravnou
funkci slinivky, jater, nadledvinek, stitné zlazy a hypofyzy. Je i
vhodnou prevenci u téch, ktefi maji diabetes v rodiné anebo jim
byl diagnostikovan prediabetes.

Hormonalni jéga pro diabetiky pFinasi tyto vysledky:

« posiluje imunitni systém

« pomaha k napravé poskozenych oblasti v téle v dusledku
Spatné cirkulace krve, zlepsuje krevni obéh a posiluje hojive
schopnosti téla

reaktivuje funkci slinivky a dalSich Zlazy a organy v telem
harmonizuje neurovegetativni systém

zlepsuije vitalitu a povzbuzuje dobrou naladu

zlepsuje pruznost a ohebnost

pomaha dosahnout emocni rovnovahy

snizuje stres

@rzy a lekce probnhau pod vedeni certlfnkovane
lektorky. KurzyJoo celé CR. - e ey
Informace: www.hormonatr n1=Joga cvnky,éz"" ===
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