TEMA

Hormonalni

JOGOVA TERAPIE

pro prevenci a lécbu (nejen) diabetu

Vyjjimecnd zena Dinah Rodriguesovd, témér nezndmad brazilskd
psycholozka a jogovd terapeutka, vystudovala filozofii
a psychologii na Université v Sdo Paulu. Vloni oslavila krdsné

91. narozeniny, a presto je svym vzhledem témér reklamou
na jogové sestavy, které béhem svého Zivota vytvorila, vyzkousela
a nyni je ddl preddvd po celém svété formou Skoleni lektorii jogy.

Ti maji diky ni moznost pomdhat dalsim. Moznd jste uz o této
damé slyseli, moznad ne. Pojdme se spole¢né ponofit do jedné
Z jejich specidlnich sestav, a to do hormondlni jogové terapie
(HJT) pro prevenci a lécbu (nejen) diabetu.

Dinah je autorkou celkem tfi jogovych
sestav, a to: HIT pro Zeny, pro muze a pro
diabetiky. VSechny maji dynamicky cha-
rakter, kdy pomoci specialnich technik
dochazi k reaktivaci zlaz s vnitfni sekreci
a diky tomu k harmonizaci hormonalniho
systému. KaZda sestava je vice zamérena
na specifické organy a obtize Zen, muzi
nebo diabetikid. Nékteré cviky jsou iden-
tické a zaméruji se na problémy, které
maji vsechny zminéné skupiny spolecné.

Pro koho je tedy tato jégova terapie

uréena

= MU{Ze pomoci i osobam, které trpi in-
zulinovou rezistenci a maji narusenou
glukozovou toleranci nebo jsou ve stavu
prediabetu (organismus se nedokaze
vyporadat s cukrem z potravy). Pokud
je prediabetes odhalen na zacatku, je
mozné jej pomoci tohoto cviceni kont-
rolovat ¢i zlepsit.

= Sestava je urena i pro osoby, které maji
problémy se slinivkou bfisni, Stitnou zla-
zou (hypotyredzou) ¢i s jatry, napfiklad
pfi vy3si konzumaci 1€kl nebo alkoholu,

14 | Dialog

s ledvinami, slabou imunitou nebo pfi
objevujicich se stavech deprese, i si
cht&ji jen tak zpestfit sv(j Zivot novym
druhem pohybu.

= \lyborné také plsobi na pohlavni zlazy
a zvyseni libida a plodnosti.

Cviceni HJT pro prevenci a Ié¢bu (nejen)
diabetu neni sloZité a mohou jej prova-
dét diabetici 1. a 2. typu, dospéli i déti.
Tato sestava je zaroven ur€ena jako
prevence pro osoby, v jejichz rodiné se
diabetes objevil. Nejsou nutné predchozi
zkuSenosti s jogou ani specialni fyzické
predpoklady. Je to terapeuticka joga,

a tak se predpoklada, Ze ji budou cvicit
prave lidé s urCitymi obtiZzemi. Kazdy
cvik je moZzné modifikovat tak, aby byly
zachovany jeho Ucinky a pfitom jste se
pfi ném citili komfortné.

Sestava je vyucovana vétsinou v ramci
dvoudenniho kurzu, kde je dostatek ¢asu
na to, aby se ucastnici naudili veSkeré
cviky a techniky, které jsou treba ke kva-
litni a ucinné domaci praxi. Poté, co si
celé cviceni ¢lovék osvoji, zabere asi 30

minut. Doporucuje se cvi¢it nejméné tfi-
az Ctyfikrat tydné. Terapeutické ucinky
jsou velmi silné. Jelikoz techniky vyza-
duji znalou instruktaz a odborné vedeni,
miZe tuto sestavu vyucovat pouze certi-
fikovana lektorka.

A co na joqu fikaji ledviny? Miluji ji!
Ledviny jsou dllezZity organ, ktery se po-
dili na odstranovani toxinl a jed{ z lid-
ského organismu. Vse, co v téle nema
byt, ledviny odstrafuji do modi a timto
zpUisobem vylucuji z organismu. Asany,
které v joze provadime, zlepSuji relaxaci,
pomahaji fidit zadrZovani vody v téle,
¢imz dochazi ke zlep3eni kvality spanku.
Jak vsichni vime, odpocinuté télo se lépe
|é¢i a requluje vodu. Diky joze se vnitini
organy harmonizuji a udrzuji zdravé.
Joga velmi ucinné fidi stres, stav téla

a mysli. Neékteré asany podporuji vypla-
vovani toxinG z téla.

Meridian ledvin zaéina na plosce chodidla
a stoupa po zadni strané nohy, pokracuje
ve spodni ¢asti stehna a stfedem téla

az k hrudni kosti. BEhem cviceni jogy je
dobré zaméfit se na zaklony (napf. pozice
velblouda), které protahuji stfedni stranu
bficha (zde vede draha ledvin), a pfed-
klony (pozice klesti), kterymi tuto drahu
aktivujeme nalehnutim na dolni konceti-
ny. DalSi vhodnou asanou jsou bojovnici,
jelikoZ protahuji a posiluji oblasti kolem
kotniku, lytka a zadni strany stehen.

TEMA

Jednoducha jogova sestava na podporu ledvin pro zacatecniky

Usadime se do zkfizeného
sedu, napriklad tureckého,
nebo do sedu na patach.
Ruce poloZime hibety
na kolena, dlanémi vzhdru.
Spojime ohnuty ukazo-
vacek s vnitfni stranou
korene palce. Zbylé tfi
prsty zGstanou natazené,
jemné€ od sebe oddélené.
Toto postaveni rukou se nazyva dznana
mudra. Zavieme o¢i a soustfedime se
na dech. Provedeme tfi hluboké nade-
chy a vydechy, kdy se pfi nadechu lehce
vytahujeme za temenem hlavy a pfi
vydechu jemné zatla¢ime do sedacich
kosti. Pokud se na to citime, miizeme
vyzkouSet dech udZdzaji stimulujici Stit-
nou zlazu. Jedna se o nadech i vydech
nosem pres zuzené hrdlo a hlasivkovou
Stérbinu, ¢imz brzdime proudéni vzdu-
chu. Nadech a vydech je ztizen a vyda-
vame lehce sipavy zvuk. Poté se opfeme
o dlaf nebo predlokti pravé ruky a levou
rukou se vytahneme co
nejvice doprava smérem
vzhUru. Citime pfijemné
protazeni v oblasti levé
strany téla. Zlstaneme
v pozici opé€t na tfi
nadechy a vydechy, kdy
se pfi nadechu snazi-
me levou rukou do-
sahnout trosku dale,
jako bychom chtéli ze
stromu utrhnout tfes-
n€. Pak provedeme
to samé na druhou
stranu.

KOLEBANi DO STRAN

SE SKRCENYMA NOHAMA

PoloZime se na zada, nohy mame u sebe.
Skréime nohy v kolenou, obejmeme je
rukama a pfitahneme k trupu. Hlava
zlstava na podloZce. Nadechneme se

a s vydechem se pomalu prekulime do-
leva. S nadechem se vratime zpét a s vy-
dechem se prekulime doprava. S nade-
chem se opé&t vratime na stred. Cviceni
opakujeme na kazdou stranu pétkrat.

UCINKY: Uvolnéni a prokrveni celych
zad, pUsobi proti lorddze, povzbuzeni
¢innosti ledvin a posileni Sikmych bfis-
nich svall.

PROTAZENI PATERE
(MERU AKARANA ASANA)
Zlistavame v lehu na zadech a prekulime
se na pravy bok. Ob€ nohy leZi na sobg,
leva ruka je poleZzena na levém stehné.
Pravou nataZenou pazi se opfeme o pod-
lozku. Zavfeme oci a védomé procitu-
jeme celé télo. Poté oCi otevieme a pro
lepSi rovnovahu se soustfedime pohle-
dem na pevny bod pfed ndmi - mGze to
byt svicka, blo¢ek, meditacni polStarek
atd. Pravou paZi skréime v lokti a hlavu
si opfeme o pravou dlaf. S nadechem
skréime unozmo

levou nohu, chytneme se prsty

levé ruky za palec levé nohy a propneme
nohu kolmo vzhiru do unozeni. Pokud
je pro vas uplné propnuti kolen obtizné,
uchopte nohu za kotnik nebo za bérec

a zkuste znovu propnout koleno. Se
zadrzenym dechem chvili setrvame v po-
zici. S vydechem se vratime do vychozi
polohy. Pfeto¢ime se na levy bok a zopa-
kujeme cviceni na druhou stranu.

UCINKY: Zklidnéni téla i mysli, prota-
Zeni postrannich svall trupu, zvySeni
pohyblivosti ky¢elnich kloubd, posileni
pazi a zlepSeni smyslu pro rovnovahu.
Povzbuzeni Cinnosti ledvin.

PROTACIVY HAD
LeZime na bfiSe, opfeme se dlanémi
o podlozku v urovni ramen. Nohy jsou
mirné od sebe, prsty nohou opfené
o podlozku. Hlava se opira o Celo nebo
bradu. S nadechem zatla¢ime panev
k podloZce a postupné zvedame hlavu
obratel po obratli do hrudniho zaklonu.
Celou dobu se opirame o dlané a panev
zlstava na podloZce. Pohled sméfuje
nahoru. Nadechneme se a s vydechem
pomalu otacime hlavu spolecné s tru-
pem vpravo a divame se pfitom pres
pravé rameno na levou
patu. S nadechem pfejdeme
na stfed a podivame se vzh(-
ru. S vydechem se pomalu
vratime do vychozi polohy.
Cvik provedeme na levou stra-
nu. Zopakujeme jeSté dvakrat
na obé strany.

UCINKY: Udrzeni pruznosti pa-
tefe a prevence proti vyhiezu
meziobratlovych plotének. Har-
monizace funkce ledvin a zen-
skych organd. Pomoc proti za-
cp€, celkove sladéni téla i mysli.

Pfejdeme do pozice DITETE.
HyZzdémi se posadime na paty, zabalime
télo jakoby do balicku a celem se opre-
me o zem. Ruce dame podél téla tak, ze
se hrbety dlani opiraji o podlozku. Setr-
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vame na tfi hluboké nadechy a vydechy.
S nadechem vnimame, jak dech vstupuje
do lopatek a s vydechem se sune podél
patefe az do panve. Jedna se o velmi
relaxacni a uvolfiujici pozici.

KOCKA (MARDZARIASANA)

Po relaxaci v pozici ditéte se pomalu
presuneme do sedu na patach. Ruce
spoCivaji na stehnech, trup je vzpfime-
ny a uvolnény. S nadechem provedeme
klek a predpazime ruce dlanémi dol(.

S vydechem prejdeme do vzporu kle¢mo.
Nadechneme se a s vydechem sklanime
hlavu bradou k hrudni kosti a zaroven
vyhrbujeme zada a zatahujeme bficho.
S nadechem provedeme opacény pohyb
- zaklanime hlavu, pohled ke stropu,
brisko se vyklene, bedra jsou jemné pro-
hnuta. Opakujeme pé€tkrat.

UCINKY: Pfiznivé pUsobeni na celd zada,
uvolnéni ztuhlosti patere a blokad.
Ovlivnéni ¢innosti bfisnich organd, od-
stranéni bolesti hlavy.

Odpocineme si v pozici DITETE, ze které
pomalu prejdeme do rovného sedu s na-
tazenyma nohama (DANDASANA), ruce
lezi na stehnech a pater je vzpfimena.

UCINKY: Podpora stability
téla a mysli, posileni zadovych
sval(.

POZICE KLESTI

(PASCIMOTANASANA) =

Zistavame v pfedchozi pozici.

S nadechem vzpaZime a s vyde-
chem se pokud mozno s rovnymi
zady predklonime a uchopime prs-
ty u nohou. POZOR, pohyb vychazi

z ky¢li. Kolena zUstavaji napnuta.
Zkusime sklonit hlavu aZ ke kolendm.
VoIné dychame a zlstavame v pozici
na pé€t nadechd a vydechd. Pak se s nade-
chem narovname, paze jdou do vzpazeni.
S vydechem poloZime ruce na stehna.

UCINKY: PGisobeni na manipura Cakru,
ktera se nachazi v oblasti pupku. Po-
vzbuzeni celkové Zivotni energie. Stimu-
lace krevniho ob&hu v zadech a prota-
Zeni svalstva zad i vSech svald na zadni
stran€ nohou. Povzbuzeni funkce ledvin
a slinivky brisni.

ARDHA MATSJENDRASANA

Pokrcime pravou nohu a postavime ji
chodidlem vné levého kolene. Levou
nohu ohneme a umistime patou k pravé

hyzdi. Vytacenim trupu doprava umisti-
me levou ruku ramenem za ohnuté pra-
vé koleno a jejimi prsty uchopime vnéjsi
kotnik této nohy (pokud je to mozné).
Ruka je rovnobézné s lytkem a holeni
této nohy. Celé télo vytoc¢ime s maxi-
malnim vydechem doprava. Opfeme se
o dlan pravé ruky a nechame ji nata-
zenou. Davame pozor, aby ramena byla
ve stejné vysi. Pozici prodychame na pét
dob. Vratime se zpét do sedu s nataze-
nyma nohama, a to samé zopakujeme
na opacnou stranu. Poté si odpocineme
v pozici VOZKY. Pfesuneme se do sedu

s pokréenyma nohama u sebe. Rukama
obejmeme kolena, pomalu se predkloni-
me a hlavu polozime na kolena. Trikrat
se nadechneme a vydechneme. Citime,
jak zada hezky relaxuji. Potom se poma-
lu pfesuneme do lehu na zadech.

UCINKY: Stimulace ledvin a jater, zlep-
Seni imunity. V pozici VOZKY uvolnéni
a relaxace patere.

LODKA (NAVASANA)

Lehneme si na zada. V zadrzi dechu

po nadechu pomalu zdvihneme od pod-
lozky horni polovinu téla, paze a ruce,
poté i natazené nohy. Prsty rukou smé-
fuji vpred, ruce jsou otocené dlanémi

k podloZce. Nakonec jsou nohy asi 15¢m
nad zemi. Pokud je to mozné, vydrzime
na tfi nadechy a vydechy. Pak se vratime
zpét. Zopakujeme jesté jednou. Cvik Ize
provést i s pokréenyma nohama. Poté si
opét lehneme na zada.

UCINKY: Posileni a stimulace
bfisnich organd. Pomaha zlep-
Sit traveni a zmirfuje stres.

. | MALY MUSTEK
| | Vlehu na zadech pokréime
ob& nohy a snaZime se je pfi-
blizit patami k hyzdim. Nohy
mame mirné u sebe. Ruce
nechame polozené vedle téla
dlanémi dolG a snazime se je co nejvice
priblizit ke kotniklim. S nadechem stah-
neme hyzd€ a podsadime panev a trup.
BFicho a panev se snaZime zvednout co
nejvyse. Az budeme nahore, volné dycha-
me. Poté se nadechneme a s vydechem se
vratime zpét. Zopakujeme jesté tfikrat.

UCINKY: Tonizace oblasti panevniho
dna, odstranéni poruch pohlavnich orga-
nG, pfiznivé plsobeni na zada. Stimulace
bfisnich organd, ledvin a nadledvinek.

Cviceni se blizi ke konci, pomalu a jem-
né si pfitahneme kolena k hrudniku

a obejmeme je rukama. Takto zlistaneme,
jak dlouho je nam to pfijemné, a az bu-
deme chtit, pfejdeme do pozice MRTVOLY
(SAVASANA), tzn. e si lehneme na zada.

Nohy jsou natazené, mirné od sebe, Spic-

ky sméruji voln€ do stran. Ruce lezi podél
téla, dlanémi vzh(ru. O¢i jsou zavrené,
dech pfirozeny. Pokud citime napéti

v bedrech, mizeme pokréit nohy.

UCINKY: Regenerace celého téla, navo-
zeni celkového uvolnéni, zbaveni stresu
a snizeni potreby spanku.

DOPORUCENI: Nez se presunete do po-
zice SAVASANA, miizete si zapalit svicku
v aromalampé, kde s vodou smichate

par kapek éterického oleje, napf. jalovec,
zazvor, cedr, rozmaryn, skofice nebo hre-
bicek (vSe doporucuji pfipravit predem).
Kazdy z nich i jejich kombinace posiluji
ledviny, silné prohfivaji a plsobi antisep-
ticky na mocovy systém. Uvolnéte se a vy-
chutnejte si tuto domaci aromaterapii.

V soucasnosti se tato jogova sestava
vyucuje v Praze v nékolika studiich -
Joga Préihonice, studio JIRINA, Om Joga
Studio a Centrum Hormonalni jogy. Vice
informaci véetné konani kurzl najdete
na webovych strankach www.vpohybu.eu.

text Eva Janyskova
foto pxhere.com a iStock

Pacient s onemocnénim ledvin ma radu omezeni.
Proto doporucujeme vse konzultovat
s osetfujicim Iékarem.

Zajimavosti o ledvindch

= Jsou organem zivotni sily, vitality
a dlouhovékosti.

= Spolu s mocovym méchyrem
jsou nejvice ohroZzenym organem
v mésici tnoru, a proto bychom jim
hlavné v tomto obdobi méli vénovat
nalezitou pozornost. Pfes den jsou
nejaktivnéjsi mezi 17. a 19. hodinou.
Nejslabsi aktivitu maji mezi 5. a 7.
hodinou ranni.

= Co se tyce jidla, ledviny maji rady
cesnek, seminka dyné€, natovy celer,
brusinky. Dale fazole, ¢ervenou
repu i jinou korenovou zeleninu
(napt. mrkey, celer, petrzel), kysané
zeli, jahly, pohanku, ryZi, listovou
zeleninu a ovoce. Velice jim
prospgjete dodrzovanim pitného
rezimu (s vylouc¢enim alkoholu,
kofeinovych napojt a slazenych
limonad). Dobré je pfipomenout si
i tomuto organu prospé€sné bylinky.
Patfi mezi né vlastovicnik, Zensen,
kvét jerabu ptaciho nebo preslicka.

= Jako vétSina z nas, i ledviny maji
rady spanek, a proto bychom méli
spat 6 az 8 hodin. Nemaji rady velké
mnozstvi soli a koreni, stejné tak
stres a chlad.

Ledviny miluji teplo. PFi jejich
oslabeni mizete na bedra prilozit
bavinény pytlik s nahfatou soli nebo
si do vany prisypat trochu morské
soli.
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