HORNOMLNA JOGA

PiSe: Ivana Kovaci¢

Prirodnim putem kroz

Hormonalna joga prirodno
e rieSenje za ublaZzavanie
menopauze i uspostavlianie
hormonalne ravnoteZe.
Renata Reiner, jeding
certificirana instrukforico
hormonalne joge u Hrvatskoj
vodi fecajeve i vikend
radionice kako bi pomogla
Zenama da 3fo bolie
prebrode ovaj zivomni ciklus

posljednjih se nekoliko godina

pojavio veliki interes za alterna-

tivno rjeSavanje hormonalnih

problema i za pronalazenje pri-

rodnih nac¢ina ublazavanja me-
nopauze 1 opcenito hormonalnog dis-
balansa. Iako je menopauza prirodni ci-
klus u zivotu svake Zene, zna biti vrlo
neugodan i tezak pa stoga vecina Zena
trazi nacin da ga lakse prebrodi. O do-
nedavno popularnoj hormonalnoj tera-
p1jl danas postoje brojna znanstvena
istrazivanja koja joj ne idu u prilog. Na-
ime, znanstveno je dokazana poveza-
nost porasta raka dojke i mozdanog
udara kod Zena koje su uzimale nado-
mjesne hormone. Stoga zene sve vise
teze prirodnim terapijama koje olaksa-
vaju ovo neugodno razdoblje. Renata
Reiner, certificirana instruktorica hor-
monalne joge, jedina je u Hrvatskoj koja
Zenama pomaze da na prirodan nacin,
uz pravilne tehnike disanja i vjezbe ho-
rmonalne joge $to bolje prebrode ovaj
zivotni ciklus.

Nova vrsta joge

Hormonalnu jogu je prije dvadesetak
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godina osmislila Brazilka Dinah Rodri-
gues, koja i danas s jednakim zarom pu-
tuje svijetom kako bi svoje znanje pre-
nijela brojnim poklonicima. Ova vital-
na 84-godi$njakinja diplomirala je filo-
zofiju i psihologiju na Sveucilistu u Sao
Paolu, a potjece iz ugledne lije¢nicke
obitelji. Inspiraciju za novu vrstu joge
dobila je iz vlastitog zivotnog iskustva.
Naime, njezin je ginekolog ustanovio
kako izazito dobro podnosi menopau-
zu te da ima visoku razinu hormona bez
uzimanja hormonalne nadomjesne te-
rapije. Dinah je znala da je to povezano
s njenim dugogodis$njim vjezbanjem
joge. Kako bi pomogla i drugim Zena-
ma, osmislila je program usmjeren na
hormonalno zdravlje Zene. Iz raznih sti-
lova joge preuzela je vjezbe za jajnike,
stitnjacu i hipofizu, spojila ih s tibetan-
tskim energetskim vjezbama i mo¢nom
tehnikom trbusnog bastrika disanja za
podizanje energije te time zacela novu
vrstu joge. Renata Reiner, koja se tako-
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Dinah Rodrigues s Renatom Reiner

der ve¢ dugi niz godina bavi jogom, ne
skriva odu$evljenje svojom uciteljicom:
- Uvjerena sam da je upravo njezina izu-
zetna osobnost pridonijela uspjehu ho-
rmonalne joge medu Zenama - objas-
njava nam Renata Reiner. Kad je ¢ovjek
promatra kako s lakoc¢om izvodi ‘svije-
¢u’ prvo §to pomisli jest da bii sam zelio
biti u takvoj formi u njezinim godina-
ma. [zuzetno je vitalna, mladolika i ze-
nstvena te prsti vitalnoscu i energijom -
dodaje nasa temperamentna sugovor-
nica koja na pocetku svojih 50-tih tako-
der izgleda sjajno i mladoliko.

Uravnotezenost
tiiela, duha i uma

Prvi puta je knjigu o hormonalnoj jogi

ugledala na polici biblioteke u Yoga Vi-
dya centru u Miinchenu gdje danas bo-
ravi nekoliko mjeseci godi$nje. S obzi-
rom da jeisama dosla u godine hormo-
nalnog disbalansa, ovaj novi tip joge
1zuzetno ju je zainteresirao. Stoga se pri-
javila na seminar u Diisseldorfu upravo
kod Dinah Rodrigues, te nakon dvije
godine intenzivnog rada, ucenja i volo-
ntiranja stekla certifikat instruktora ho-
rmonalne joge. Redovitim vjezbanjem
tijelo je dovela u harmoniju, rijesila se
glavobolje 1 ublazila simptome PMS-a.
Kada se i sama uvjerila kako hormonal-

Kako se provoda
hormonulna joga?

Pomoéa ovog energetskog oblika jo-
_ ge punimo i harmoniziramo nase
energetska tuelo te putem wzuah- |

fmke, §t|tnjafu i hipﬂﬁzu. Prl tome;-?:_fi_
 koristimo: izuzetno dinamicne polo-
 Zaje tijela, bastriku - vatrenu prana-

amu (tehnika dlsan;a) i tradicio-

nélne tehnike usmjeravanja energile.

HORMONALNA JOGA

na joga djeluje, odlucila je i drugima
ponuditi ne§to tako djelotvorno, jed-
nostavno 1 prirodno. Danas vodi tecaje-
ve hormonalne i hatha joge u Opatiji i
Rijeci, a od proljeca i u Zagrebu. Na te-
Cajevima i radionicama polaznice ovla-
davaju odredenim tehnikama vjezba-
nja, disanja i vizualizacije koje nakon
zavrSenog tecaja mogu svakog dana sa-
mostalno primjenjivati kod kuce. Ova
simpati¢na instruktorica joge istice kako
Cesto susrece zene koje su zdrave, po-
duzetne, pune energije, a kasnije iz raz-
govora s njima doznaje da se vec¢ godi-
nama bave jogom. Ucinci bavljena jo-
gom Su opcepoznati: uravnotezenost ti-
jela, duhaiuma, ispravno drzanje, zdra-
va kraljeznica i dobar metabolizam, do-
bro raspolozenje. MoZemo reci da je ha-
tha joga usmjerena na odrzavanje naseg
zdravlja i na neki nac¢in ima preventivni
karakter. Za razliku od hatha joge, ho-
rmonalna joga ima terapeutsku funk-
ciju, naime ona zeli ispraviti nesto §to
viSe ne funkcionira kako treba.
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Novi stav prema Zivotu

Ova vrsta joge prvenstveno je namije-
njenazZenama u menopauzi, alii onima
koje imaju menstrualne probleme ili ne
mogu zatrudnjeti. Pojacava dotok pra-
ne tj. energije, aktivira nasu individual-
nu pranu, te je usmjerava u organe koji
su odgovorni za proizvodnju hormona.
Naravno, to ne isklju¢uje potrebu kon-
zultacije s lije¢nikom. Naprotiv, u dana-
$nje vrijeme je suradnja konvencionalne
i alternativnhe medicine potrebna. Ta-
koder, hormonalna joga predstavlja vr-
stu terapije koja se ne moze primijeniti
za sve slucajeve, npr. kod uznapredo-
vale endomertioze, kod ve¢ih mioma,
kod nerazija$njenih bolova u trbusnoj
Supljini i nekih drugih indikacija. S dru-
ge strane, zene koje mogu prakticirati

Tko treba V|ezbah

" hormonalnu jogu?

:Zene lznad 35 godlna, Zene kod'
kojih je uslijedila prerana menopa-
~ uza prouzrokovana fizickim optere- |
~ Cenjima ili uslijed stresa, sve Zene
~ koje se ne Zele podvrgnuti hormo-
~ nalnoj terapiji ili je Zele prekinuti,
~ mlade djevojke s menstrualnim
~ problemima, Zene s neostvarenim
| magcmstvom i sve Zene sa sljede- '
¢im simptomima: valovi vrucine,
~ nesanica, razdrazljivost, depresija,
- predmentrualni simptom, opadan;e
; kose, gubltak llbada. i

Tko ne sm||e V|ezbah
~ hormonalnu jogu?
?'Trudmce i Zene oboljele od raka
 koji je hormonalno uzrokovan._
_ Lijetnika je potrebno konzultirati i:
- nakon operacija, kod vecih mioma,

~ kod uznapredovale endometrioze i
- sr€anih problema.

hormonalnu jogu vrlo ¢e brzo osjetiti
rezultate ukoliko redovito i ispravno
vjezbaju. Uz pomoc te prirodne terapije
ponovno se uspostavlja produkcija hor-
mona, dolazi do znatnog povisenja hor-
monalnog statusa, mnogi neugodni si-
mptomi se smanjuju, dok se neki u pot-
punosti povlace. Uz to se redovito podi-
ze vitalitet 1 dobro raspolozenje. - Bav-
ljenje jogom nije lagan put - ob] asn] ava_

Renata Remer -ﬂoga nije ¢aro

gi put, nacin zivota, stav
rema mvmﬁ Ona zahu]eva puno dob-
revolje, 1 '_:-;___:;__'f_;i_'@f,vaalﬁf discipline, uporno-
sﬁ N ]ezm tempo je lagan, korak po ko-
rak, ali sa svakim novim korakom pro-
Sirujemo nase unutarnje granice. Polo-
Zajl u jogi, tzv. asane, uskladeni su s di- -
sanjem, a ¢im povezemo pokret i disa-
nje umirujemo nas um. Joga stoga nije
samo gimnastika, ona je relaksacija, ko-
ncentracija, meditacija, kontrola disa-
nja, zdrava prehrana i pozitivni nacin
razmiS$ljanja. U danasnjoj stresnoj sva- =
kodnevici 1 drustvu koje je okrenuto
materijalnim vrijednostima sve se vise
trazi ne samo tjelesni, ve¢ i duhovni fit-
ness, a joga to povezuje - smijesi se in-
struktorica hormonalne joge dok s la-
koc¢om izvija tijelo u polozaj ‘ribe’.

Sve informacije o hormonalnoj jogi i seminarima mozete potraZiti na web stranici www.hormonalyoga.com ili
poslati direktan upit instruktorici joge Renati Reiner na e-mail: renata.reiner@gmail.com odnosno mobitel: 095 573 5391.




