ormonaini

e to metoda, kterd bez léku, pouze
pomoci specifickych cvikd, reakti-
vuje produkci hormond, hlavné nej-
dulezitéjsich zenskych hormont es-
trogenu a progesteronu. Cvi¢enim sestavy
plsobime nejen na vajecniky, ale také na
vsechny organy, které produkuji hormony.
Na zakladé védeckého vyzkumu, ktery
provedla zakladatelka této metody pani
Dinah Rodrigués z Brazilie spolu s lékafi,
byly prokdzany vynikajici Gcinky toho-
to cviceni u viech Zen, které toto cviceni
praktikovaly. K tomuto specidlnimu dru-
hu dynamické a energické joégy autorka
zkombinovala peclivé vybrané dechové
techniky pro masadz jednotlivych Zzlaz
s vnitfni sekreci. Pro zesileni ucinku tohoto
cviceni zafadila pani Dinah do hormonal-
ni jégové terapie také tibetskou techniku
k nasmérovani prany do konkrétnich zlaz,
¢imz dochdzi k jejich aktivaci. Ukézalo se,
Ze spojenim téchto technik spolu s dalsimi
jégovymi technikami, jako jsou bandhy
(uzavéry) a mudry, je mozné dosahnout
o daleko lepsich vysledkti béhem velmi
kratké doby.
JelikoZz je hormonalni jéga holistickou
technikou, plsobi nejen na fyzické urovni,
ale také na urovni energetické a emocio-
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nerovnovaha. Pro né je téz vhodnym fese-
nim hormondlni jégova terapie, napf. kdyz

trpi premenstruac¢nim syndronem (bolesti
bticha, silné krvaceni, otoky, migrény..),

nalni. Nékdy se na seminatich divim, jak
skute¢né rychle. Zeny mi hodné pisou své
uspéchy a pokroky na muj web, jak se jim
zlepsil premenstruacni syndrom, zkrasnéla
plet, zlepsila ¢innost stitné Zlazy, astmatic-
ky pocituji zlep$eni pti dychani. V hormo-
nalni joze jsou pouzity dechové techniky,
které detoxikuji télo a stimuluji ¢innost
plic  (http://www.kurzy-hormonalni-jogy.
cz/index.php/zkusenosti-cvicenek).

Kdy zacit s cvicenim
hormonalni jogy?

Preventivné idealné v pétatriceti, kdy se
zacind hladina hormon( v téle snizovat.
A zacinaji se objevovat problémy — nejdfiv
mensi, pak vétsi a vétsi, umérné s tim, jak
hladina hormont klesa ©. Jsou ale i mlad-
$i zeny, u kterych se projevuje hormonalni

vypadavaji vlasy, vajecniky vypovidaji
sluzbu, Zeny po dlouhodobém uzivani hor-
monalni antikoncepce...

LA jak Casto je potfeba cvicit? ptaji se
zeny. Vzdycky tikam: ,Pokud se chcete
zbavit rychle vétsiny problémad, cvicte kaz-
dy den. Pokud neftesite nic zasadniho nebo
jen chcete udrzovat hormonalni hladinu,
staci 3—4x v tydnu.” Cvici se cela sestava,
kterd zabere maximalné 35 minut, idedlné
rdno. To neni moc, kdyz si zena uvédomi,
ze pak ma hodné energie, je klidna, vyrov-
nana, udéla spoustu prace a je ,napumpo-
vand” pro cely den. | kolegové v praci to
na téch zenach poznaji a ptaji se: ,Co to,




Ze jsi takova Cila a zafi ti o¢i?” © Dokonce
se mi par Zen svérilo s tim, ze kdyz zacaly
pravidelné cvicit hormonalni jégu, tak se
za nimi muzi na ulici vic otaceli. Je to di-
sledek toho, Ze se diky této technice zeny
probudi ve své Zenské energii ©. To téch
35 minut ndm Zenam stoji za to, abychom
néco udélaly pro své zdravi a kondici! ©
A navic, kdyz je zena klidna, vesela, ener-
gicka, profituje nejen ta zena, ale celé jeji
okoli.

Takze se da Fict, ze cvi¢eni ovlivni zeny
i v jejich soukromém zivoté. Zvladaji
vsechno o hodné lip, protoze jsou klidnéjsi
a dokazou reagovat jinak, nez jak bylo je-
jich okoli zvyklé. Maji nutkani se usmivat
a zpivat si. Dokonce mam ptibéh, kdy byla
umne zena v sobotu na seminati a v nedé-
li réno se ji devitilety syn ptal: ,Mami, kam
Ze to jdes?” ,Na hormonalni jogu,” tekla
mu.,Chod'tam kazdy den, abys byla takhle
klidnd.” © Takze pokud hledate vhodnou
techniku jak se zklidnit, hormonalni jégo-
va terapie muze byt jednou z nich. Je vé-
decky prokazano, ze stres silné ovliviiuje
produkci hormond - prudce ji snizuje.
Z tohoto duvodu se na seminafich vénuje
stresu zvlastni pozornost: uci se protistre-
sové cviky a zklidiujici dechové techniky,
které odbourdvaji stres.

Hormonalni jéga pomaha i Zenam, kte-
ré chtéji otéhotnét a z néjakého duvo-
du nemuzou. Technika i na tohle zabira.

V posledni dobé se mi s novopecenymi
maminkami ,rozsypal pytel”. Dostdvam
oznameni jak o poceti, tak i o narozenych
miminkach s fotografiemi. A velmi mé to
tési ©. Dokonce jsem byla oslovena pa-
nem docentem z Centra asistované repro-
dukce ve Vseobecné fakultni nemocnici
v Praze, ktery se u svych pacientek (kte-
ré absolvovaly mé seminafe) presvédcil
0 Uspésnosti hormonalni jéogové terapie
pti lécbé neplodnosti, aby se o této meto-
dé dozvédél vice.

Jaké potize mze Zenam hor-
monalni  jéga pomoci odstranit:
pfirozené odstranuje potize zpUsobené
nizkou hladinou hormon(, premenstruac-
ni syndrom, symptomy spojené s meno-
pauzou (navaly, nespavost, podrazdénost,
emociondlni nestabilitu, nizké libido, uro-
genitalni suchost, ztrata vitality, migrény),
nepravidelnosti menstruace, neplodnost,
ztrdtu menstruace a ovulace, pocity stre-
su, paniky, deprese a nerozhodnosti, inte-
lektualni symptomy, snizeni paméti, cysty
na vajecnicich, PCO, ptedcasny ptechod,
vypadavani vlast a ldmavé nehty, akné,
nedostatecnou cinnost stitné zlazy, syn-
drom karpalniho tunelu, inkontinenci, os-
teoporézu.

Hormonalni jéga také zvysi pruznost
téla, pohyblivost kloubdt, urychli metabo-
lismus, zvysi imunitu, zformuje télo, na-
pomuze jeho omlazeni, zvysi sebevédomi

Je védecky prokazano,

Ze stres silné ovliviiuje
produkci hormonii -
prudce ji snizuje. Z tohoto
divodu se na semindrich
vénuje stresu zvlastni
pozornost.

a pocit sebedivéry. Mdzou ji cvicit i ty
zeny, které jégu nikdy necvicily.

Kdy je cviceni nevhodneé:
téhotenstvi, endometriéza, rakovina prsu,
kratce po operacich, pokrocila osteoporo-
za, hyperfunkce §titné zlazy, zanét vnitf-
niho ucha, srdecni potize, pfed operaci
slepého stfeva, kratce po hysterektomii,
velky myom, nespecifikované bolesti bfi-
cha.

Rada Vas uvitdam na vikendovém semi-
nati HJT pro zeny 22.-23. 4 v centru AVASA
v Praze www.avasa.cz, kde se také bude
konat workshop pro diabetiky 8.-9. 4. Toto
cviceni je velmi efektivni soucasti lécby
pro diabetiky, protoze zvysuje citlivost na
inzulin a snizuje hladinu cukru v krvi.

Na obé akce se muzete ptihlasit bud po-
moci formuldte, nebo na e-mailové adre-
se frida@kurzy-hormonalni-jogy.cz a tele-
fonnim ¢isle 606 738 530, kde Vam rada

Tésim se na Vas ©.

Gedeonova Frida
certifikovana lektorka HJT

www.hormonalni-jogova-
-terapie.cz pro Zeny
www.hormonalni-joga-dia-

betes.cz pro Zeny a muze

spolecné
www.muzi.kurzy-hormonalni-jogy.cz
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