
Dinah je autorkou celkem tří jógových 
sestav, a to: HJT pro ženy, pro muže a pro 
diabetiky. Všechny mají dynamický cha-
rakter, kdy pomocí speciálních technik 
dochází k reaktivaci žláz s vnitřní sekrecí 
a díky tomu k harmonizaci hormonálního 
systému. Každá sestava je více zaměřená 
na specifické orgány a obtíže žen, mužů 
nebo diabetiků. Některé cviky jsou iden-
tické a zaměřují se na problémy, které 
mají všechny zmíněné skupiny společné.

Pro koho je tedy tato jógová terapie 
určená
�� Může pomoci i osobám, které trpí in-
zulinovou rezistencí a mají narušenou 
glukózovou toleranci nebo jsou ve stavu 
prediabetu (organismus se nedokáže 
vypořádat s cukrem z potravy). Pokud 
je prediabetes odhalen na začátku, je 
možné jej pomocí tohoto cvičení kont-
rolovat či zlepšit.

�� Sestava je určena i pro osoby, které mají 
problémy se slinivkou břišní, štítnou žlá-
zou (hypotyreózou) či s játry, například 
při vyšší konzumaci léků nebo alkoholu, 

s ledvinami, slabou imunitou nebo při 
objevujících se stavech deprese, či si 
chtějí jen tak zpestřit svůj život novým 
druhem pohybu. 

�� Výborně také působí na pohlavní žlázy 
a zvýšení libida a plodnosti. 

 
Cvičení HJT pro prevenci a léčbu (nejen) 
diabetu není složité a mohou jej prová-
dět diabetici 1. a 2. typu, dospělí i děti. 
Tato sestava je zároveň určená jako 
prevence pro osoby, v jejichž rodině se 
diabetes objevil. Nejsou nutné předchozí 
zkušenosti s jógou ani speciální fyzické 
předpoklady. Je to terapeutická jóga, 
a tak se předpokládá, že ji budou cvičit 
právě lidé s určitými obtížemi. Každý 
cvik je možné modifikovat tak, aby byly 
zachovány jeho účinky a přitom jste se 
při něm cítili komfortně. 
Sestava je vyučována většinou v rámci 
dvoudenního kurzu, kde je dostatek času 
na to, aby se účastníci naučili veškeré 
cviky a techniky, které jsou třeba ke kva-
litní a účinné domácí praxi. Poté, co si 
celé cvičení člověk osvojí, zabere asi 30 

Výjimečná žena Dinah Rodriguesová, téměř neznámá brazilská 
psycholožka a jógová terapeutka, vystudovala filozofii 
a psychologii na Universitě v São Paulu. Vloni oslavila krásné 
91. narozeniny, a přesto je svým vzhledem téměř reklamou 
na jógové sestavy, které během svého života vytvořila, vyzkoušela 
a nyní je dál předává po celém světě formou školení lektorů jógy. 
Ti mají díky ní možnost pomáhat dalším. Možná jste už o této 
dámě slyšeli, možná ne. Pojďme se společně ponořit do jedné 
z jejích speciálních sestav, a to do hormonální jógové terapie 
(HJT) pro prevenci a léčbu (nejen) diabetu. 
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minut. Doporučuje se cvičit nejméně tři- 
až čtyřikrát týdně. Terapeutické účinky 
jsou velmi silné. Jelikož techniky vyža-
dují znalou instruktáž a odborné vedení, 
může tuto sestavu vyučovat pouze certi-
fikovaná lektorka. 

A co na jógu říkají ledviny? Milují ji!
Ledviny jsou důležitý orgán, který se po-
dílí na odstraňování toxinů a jedů z lid-
ského organismu. Vše, co v těle nemá 
být, ledviny odstraňují do moči a tímto 
způsobem vylučují z organismu. Ásany, 
které v józe provádíme, zlepšují relaxaci, 
pomáhají řídit zadržování vody v těle, 
čímž dochází ke zlepšení kvality spánku. 
Jak všichni víme, odpočinuté tělo se lépe 
léčí a reguluje vodu. Díky józe se vnitřní 
orgány harmonizují a udržují zdravé. 
Jóga velmi účinně řídí stres, stav těla 
a mysli. Některé ásany podporují vypla-
vování toxinů z těla. 
Meridián ledvin začíná na plosce chodidla 
a stoupá po zadní straně nohy, pokračuje 
ve spodní části stehna a středem těla 
až k hrudní kosti. Během cvičení jógy je 
dobré zaměřit se na záklony (např. pozice 
velblouda), které protahují střední stranu 
břicha (zde vede dráha ledvin), a před-
klony (pozice kleští), kterými tuto dráhu 
aktivujeme nalehnutím na dolní končeti-
ny. Další vhodnou ásanou jsou bojovníci, 
jelikož protahují a posilují oblasti kolem 
kotníku, lýtka a zadní strany stehen. 
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Usadíme se do zkříženého 
sedu, například tureckého, 
nebo do sedu na patách. 
Ruce položíme hřbety 
na kolena, dlaněmi vzhůru. 
Spojíme ohnutý ukazo-
váček s vnitřní stranou 
kořene palce. Zbylé tři 
prsty zůstanou natažené, 
jemně od sebe oddělené. 

Toto postavení rukou se nazývá džňána 
mudra. Zavřeme oči a soustředíme se 
na dech. Provedeme tři hluboké náde-
chy a výdechy, kdy se při nádechu lehce 
vytahujeme za temenem hlavy a při 
výdechu jemně zatlačíme do sedacích 
kostí. Pokud se na to cítíme, můžeme 
vyzkoušet dech udždžají stimulující štít-
nou žlázu. Jedná se o nádech i výdech 
nosem přes zúžené hrdlo a hlasivkovou 
štěrbinu, čímž brzdíme proudění vzdu-
chu. Nádech a výdech je ztížen a vydá-
váme lehce sípavý zvuk. Poté se opřeme 
o dlaň nebo předloktí pravé ruky a levou 
rukou se vytáhneme co 
nejvíce doprava směrem 
vzhůru. Cítíme příjemné 
protažení v oblasti levé 
strany těla. Zůstaneme 
v pozici opět na tři 
nádechy a výdechy, kdy 
se při nádechu snaží-
me levou rukou do-
sáhnout trošku dále, 
jako bychom chtěli ze 
stromu utrhnout třeš-
ně. Pak provedeme 
to samé na druhou 
stranu. 

KOLÉBÁNÍ DO STRAN  
SE SKRČENÝMA NOHAMA 
Položíme se na záda, nohy máme u sebe. 
Skrčíme nohy v kolenou, obejmeme je 
rukama a přitáhneme k trupu. Hlava 
zůstává na podložce. Nadechneme se 

a s výdechem se pomalu překulíme do-
leva. S nádechem se vrátíme zpět a s vý-
dechem se překulíme doprava. S náde-
chem se opět vrátíme na střed. Cvičení 
opakujeme na každou stranu pětkrát. 

ÚČINKY: Uvolnění a prokrvení celých 
zad, působí proti lordóze, povzbuzení 
činnosti ledvin a posílení šikmých břiš-
ních svalů. 

PROTAŽENÍ PÁTEŘE 
(MÉRU AKÁRÁNA ÁSANA) 
Zůstáváme v lehu na zádech a překulíme 
se na pravý bok. Obě nohy leží na sobě, 
levá ruka je poležená na levém stehně. 
Pravou nataženou paží se opřeme o pod-
ložku. Zavřeme oči a vědomě prociťu-
jeme celé tělo. Poté oči otevřeme a pro 
lepší rovnováhu se soustředíme pohle-
dem na pevný bod před námi – může to 
být svíčka, bloček, meditační polštářek 
atd. Pravou paži skrčíme v lokti a hlavu 
si opřeme o pravou dlaň. S nádechem 

skrčíme únožmo 

levou nohu, chytneme se prsty 
levé ruky za palec levé nohy a propneme 
nohu kolmo vzhůru do unožení. Pokud 
je pro vás úplné propnutí kolen obtížné, 
uchopte nohu za kotník nebo za bérec 

a zkuste znovu propnout koleno. Se 
zadrženým dechem chvíli setrváme v po-
zici. S výdechem se vrátíme do výchozí 
polohy. Přetočíme se na levý bok a zopa-
kujeme cvičení na druhou stranu.

ÚČINKY: Zklidnění těla i mysli, prota-
žení postranních svalů trupu, zvýšení 
pohyblivosti kyčelních kloubů, posílení 
paží a zlepšení smyslu pro rovnováhu. 
Povzbuzení činnosti ledvin. 

PROTÁČIVÝ HAD 
Ležíme na břiše, opřeme se dlaněmi 
o podložku v úrovni ramen. Nohy jsou 
mírně od sebe, prsty nohou opřené 
o podložku. Hlava se opírá o čelo nebo 
bradu. S nádechem zatlačíme pánev 
k podložce a postupně zvedáme hlavu 
obratel po obratli do hrudního záklonu. 
Celou dobu se opíráme o dlaně a pánev 
zůstává na podložce. Pohled směřuje 
nahoru. Nadechneme se a s výdechem 
pomalu otáčíme hlavu společně s tru-
pem vpravo a díváme se přitom přes 

pravé rameno na levou 
patu. S nádechem přejdeme 
na střed a podíváme se vzhů-
ru. S výdechem se pomalu 
vrátíme do výchozí polohy. 
Cvik provedeme na levou stra-
nu. Zopakujeme ještě dvakrát 
na obě strany.

ÚČINKY: Udržení pružnosti pá-
teře a prevence proti výhřezu 
meziobratlových plotének. Har-
monizace funkce ledvin a žen-
ských orgánů. Pomoc proti zá-
cpě, celkové sladění těla i mysli.

Přejdeme do pozice DÍTĚTE. 
Hýžděmi se posadíme na paty, zabalíme 
tělo jakoby do balíčku a čelem se opře-
me o zem. Ruce dáme podél těla tak, že 
se hřbety dlaní opírají o podložku. Setr-

Jednoduchá jógová sestava na podporu ledvin pro začátečníky 
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Zajímavosti o ledvinách

  �Jsou orgánem životní síly, vitality 
a dlouhověkosti. 

  �Spolu s močovým měchýřem 
jsou nejvíce ohroženým orgánem 
v měsíci únoru, a proto bychom jim 
hlavně v tomto období měli věnovat 
náležitou pozornost. Přes den jsou 
nejaktivnější mezi 17. a 19. hodinou. 
Nejslabší aktivitu mají mezi 5. a 7. 
hodinou ranní.

  �Co se týče jídla, ledviny mají rády 
česnek, semínka dýně, naťový celer, 
brusinky. Dále fazole, červenou 
řepu i jinou kořenovou zeleninu 
(např. mrkev, celer, petržel), kysané 
zelí, jáhly, pohanku, rýži, listovou 
zeleninu a ovoce. Velice jim 
prospějete dodržováním pitného 
režimu (s vyloučením alkoholu, 
kofeinových nápojů a slazených 
limonád). Dobré je připomenout si 
i tomuto orgánu prospěšné bylinky. 
Patří mezi ně vlaštovičník, ženšen, 
květ jeřábu ptačího nebo přeslička.

 
  �Jako většina z nás, i ledviny mají 
rády spánek, a proto bychom měli 
spát 6 až 8 hodin. Nemají rády velké 
množství soli a koření, stejně tak 
stres a chlad.  

  �Ledviny milují teplo. Při jejich 
oslabení můžete na bedra přiložit 
bavlněný pytlík s nahřátou solí nebo 
si do vany přisypat trochu mořské 
soli.

váme na tři hluboké nádechy a výdechy. 
S nádechem vnímáme, jak dech vstupuje 
do lopatek a s výdechem se sune podél 
páteře až do pánve. Jedná se o velmi 
relaxační a uvolňující pozici. 

KOČKA (MARDŽARIÁSANA) 
Po relaxaci v pozici dítěte se pomalu 
přesuneme do sedu na patách. Ruce 
spočívají na stehnech, trup je vzpříme-
ný a uvolněný. S nádechem provedeme 
klek a předpažíme ruce dlaněmi dolů. 
S výdechem přejdeme do vzporu klečmo. 
Nadechneme se a s výdechem skláníme 
hlavu bradou k hrudní kosti a zároveň 
vyhrbujeme záda a zatahujeme břicho. 
S nádechem provedeme opačný pohyb 
– zakláníme hlavu, pohled ke stropu, 
bříško se vyklene, bedra jsou jemně pro-
hnutá. Opakujeme pětkrát. 

ÚČINKY: Příznivé působení na celá záda, 
uvolnění ztuhlosti páteře a blokád. 
Ovlivnění činnosti břišních orgánů, od-
stranění bolestí hlavy. 

Odpočineme si v pozici DÍTĚTE, ze které 
pomalu přejdeme do rovného sedu s na-
taženýma nohama (DANDÁSANA), ruce 
leží na stehnech a páteř je vzpřímená. 

ÚČINKY: Podpora stability 
těla a mysli, posílení zádových 
svalů.

POZICE KLEŠTÍ  
(PAŠČIMOTANÁSANA) 
Zůstáváme v předchozí pozici. 
S nádechem vzpažíme a s výde-
chem se pokud možno s rovnými 
zády předkloníme a uchopíme prs-
ty u nohou. POZOR, pohyb vychází 
z kyčlí. Kolena zůstávají napnutá. 
Zkusíme sklonit hlavu až ke kolenům. 
Volně dýcháme a zůstáváme v pozici 
na pět nádechů a výdechů. Pak se s náde-
chem narovnáme, paže jdou do vzpažení. 
S výdechem položíme ruce na stehna. 

ÚČINKY: Působení na manipúra čakru, 
která se nachází v oblasti pupku. Po-
vzbuzení celkové životní energie. Stimu-
lace krevního oběhu v zádech a prota-
žení svalstva zad i všech svalů na zadní 
straně nohou. Povzbuzení funkce ledvin 
a slinivky břišní.

ARDHA MATSJENDRÁSANA 
Pokrčíme pravou nohu a postavíme ji 
chodidlem vně levého kolene. Levou 
nohu ohneme a umístíme patou k pravé 

hýždi. Vytáčením trupu doprava umístí-
me levou ruku ramenem za ohnuté pra-
vé koleno a jejími prsty uchopíme vnější 
kotník této nohy (pokud je to možné). 
Ruka je rovnoběžně s lýtkem a holení 
této nohy. Celé tělo vytočíme s maxi-
málním výdechem doprava. Opřeme se 
o dlaň pravé ruky a necháme ji nata-
ženou. Dáváme pozor, aby ramena byla 
ve stejné výši. Pozici prodýcháme na pět 
dob. Vrátíme se zpět do sedu s nataže-
nýma nohama, a to samé zopakujeme 
na opačnou stranu. Poté si odpočineme 
v pozici VOZKY. Přesuneme se do sedu 
s pokrčenýma nohama u sebe. Rukama 
obejmeme kolena, pomalu se předkloní-
me a hlavu položíme na kolena. Třikrát 
se nadechneme a vydechneme. Cítíme, 
jak záda hezky relaxují. Potom se poma-
lu přesuneme do lehu na zádech. 

ÚČINKY: Stimulace ledvin a jater, zlep-
šení imunity. V pozici VOZKY uvolnění 
a relaxace páteře. 

LOĎKA (NAVÁSANA)
Lehneme si na záda. V zádrži dechu 
po nádechu pomalu zdvihneme od pod-
ložky horní polovinu těla, paže a ruce, 
poté i natažené nohy. Prsty rukou smě-
řují vpřed, ruce jsou otočené dlaněmi 
k podložce. Nakonec jsou nohy asi 15 cm 
nad zemí. Pokud je to možné, vydržíme 
na tři nádechy a výdechy. Pak se vrátíme 
zpět. Zopakujeme ještě jednou. Cvik lze 
provést i s pokrčenýma nohama. Poté si 
opět lehneme na záda. 

ÚČINKY: Posílení a stimulace 
břišních orgánů. Pomáhá zlep-
šit trávení a zmírňuje stres.

MALÝ MŮSTEK 
V lehu na zádech pokrčíme 
obě nohy a snažíme se je při-
blížit patami k hýždím. Nohy 
máme mírně u sebe. Ruce 
necháme položené vedle těla 

dlaněmi dolů a snažíme se je co nejvíce 
přiblížit ke kotníkům. S nádechem stáh-
neme hýždě a podsadíme pánev a trup. 
Břicho a pánev se snažíme zvednout co 
nejvýše. Až budeme nahoře, volně dýchá-
me. Poté se nadechneme a s výdechem se 
vrátíme zpět. Zopakujeme ještě třikrát. 

ÚČINKY: Tonizace oblasti pánevního 
dna, odstranění poruch pohlavních orgá-
nů, příznivé působení na záda. Stimulace 
břišních orgánů, ledvin a nadledvinek.

Cvičení se blíží ke konci, pomalu a jem-
ně si přitáhneme kolena k hrudníku 
a obejmeme je rukama. Takto zůstaneme, 
jak dlouho je nám to příjemné, a až bu-
deme chtít, přejdeme do pozice MRTVOLY 
(ŠAVÁSANA), tzn. že si lehneme na záda. 
Nohy jsou natažené, mírně od sebe, špič-

ky směřují volně do stran. Ruce leží podél 
těla, dlaněmi vzhůru. Oči jsou zavřené, 
dech přirozený. Pokud cítíme napětí 
v bedrech, můžeme pokrčit nohy. 

ÚČINKY: Regenerace celého těla, navo-
zení celkového uvolnění, zbavení stresu 
a snížení potřeby spánku. 

DOPORUČENÍ: Než se přesunete do po-
zice ŠAVÁSANA, můžete si zapálit svíčku 
v aromalampě, kde s vodou smícháte 
pár kapek éterického oleje, např. jalovec, 
zázvor, cedr, rozmarýn, skořice nebo hře-
bíček (vše doporučuji připravit předem). 
Každý z nich i jejich kombinace posilují 
ledviny, silně prohřívají a působí antisep-
ticky na močový systém. Uvolněte se a vy-
chutnejte si tuto domácí aromaterapii. 

V současnosti se tato jógová sestava 
vyučuje v Praze v několika studiích – 
Jóga Průhonice, studio JIŘINA, Om Joga 
Studio a Centrum Hormonální jógy. Více 
informací včetně konání kurzů najdete 
na webových stránkách www.vpohybu.eu.

text Eva Janyšková 
foto pxhere.com a iStock

Pacient s onemocněním ledvin má řadu omezení.
Proto doporučujeme vše konzultovat  

s ošetřujícím lékařem.


