Hormonska

SPAS OD PODIVLJALIH HORMONA

Ovim sustavom vjezbi, po
misljenju brazilske instruktorice
joge Dinah Rodrigues,
pospjesujemo hormonsku
ravnotezu U tijelu prije, za
vrijeme i nakon menopauze

Hormonsku jogu osmislila je brazilska
instruktorica joge i psihologinja Dinah
Rodrigues prije dvadeset godina kao pri-
rodnu alternativu nadomjesnoj hormon-
skoj terapiji za Zene koje su u menopauzi
ili koje su pocele osjelati njezine simp-
tome. Taj nacin vjezbanja koji ujedinjuje
razlicite vrste joge i tibetanske energet-
ske vjezbe u Hrvatsku je dovela Renata
Reiner, u¢enica poznate Brazilke i jedini
licencirani instruktor hormonske joge u
nas, koja ima i bogato iskustvo u vodenju

/DRAVLIE

kraljeznicom, joge za djecu, trudnice i
joge za trecu dob.

‘Menopauza ili bilo koji drugi hormonski
disbalans u organizmu moze biti jako
tesko razdoblje za zenu. No to je prirodan
zivotni ciklus i trazi prirodno rjeSenje za
teskoce koje donosi. Hormonska joga je
prirodna terapija koja hormone dovodi u
ravnotezu i ponovno uspostavlja njihovu
proizvodnju, objasnjava Renata Reiner i
dodaje da je hoyo vrsta dinami¢ne joge
koja vrlo brzo dovodi do rezultata, ako je

Napisala Lejla Dervoz-Raji¢ tecajeva hatha joge, joge za probleme s
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redovito i stru¢no vjezbate.

Hormonska joga je energetski oblik joge
uz pomocu kojeg punimo tijelo ener-
gijom i to tako da putem vizualizacija
usmjeravamo energiju (pranu) u odrede-
ne organe i endokrine Zlijezde (jajnike,
nadbubrezne Zlijezde, stitnjacu, hipofizu).
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smo i brojne slucajeve da su zene, vjez-
bajuci hormonsku jogu, uspjele rijesiti i
probleme neplodnosti, kaze Renata.

STRES, UBLAZAVA
NESANICU...

UTJECAJ NA ZDRAVLIJE
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KOME JE NAMIJENJENA? UTJECAJ NA THELO

NIJE ZA SVAKOGA

Hormonska joga ima holisticki
ucinak na tijelo i zdravlje, ona se
na vise razina bavi pojedincem.
Na tjelesnoj razini oblikuje tijelo,
osnazuje misice, poboljsava
drzanje tijela. Na psihi¢koj razini
uklanja stres, ublazava nesanicu,
depresivna dusevna stanja, migre-
ne i glavobolje.

Na hormonskoj razini aktivira
proizvodnju hormona, kroz to
smanjuje hormonske smetnje

te sprjecava bolesti koje nastaju
zbog hormonskog disbalansa.
Na emocionalnoj razini, tvrdi
Renata, vjezbajuci hoyo, postaje-
mo emocionalno uravnotezeni,
time i tolerantniji, a kako jaca

Hoyo joga namijenjena je
Zenama iznad 35 godina kod
kojih prirodno pocinje opadati
proizvodnja hormona, onima
koje su prerano usle u menopa-
uzu, primjerice zbog tjelesnih
opterecenja (npr. sportasice koje
intenzivno treniraju) ili zbog
stresa, Zenama koje se ne Zele
podvrgnuti hormonskoj terapiji
ili je Zele postupno prekinuti,
djevojkama s menstrualnim
tegobama (s jakim krvarenjima,
snaznim bolovima, izostancima
menstruacije), Zenama koje nisu
postale majke te ostalima koje
muce simptomi poput valunga,
nesanice, razdrailjivosti, nemira,
depresije, predmenstrualnih sin-
droma, problema s pamcenjem,
glavobolja, migrena, opadanja

Hoyo ne smiju vjezbati trudnice, Zene
§to su oboljele od raka koji je hormonski

na$ imunosni sustav, postajemo i
otporniji na stres.

‘U svakom od nas nalazi se odre-
dena koli¢ina zivotne energije
(prane) koju samo treba aktivirati
i pravilno usmjeriti. Cilj tec¢aja
hormonske joge je upravo u tome
da postanemo svjesni svoje zivot-
ne energije i njezina unutarnjeg
protoka. Vjezbajuc¢i hormonsku
jogu mi uc¢imo njegovati svoje
tijelo, ali jo$ je vaznije nauiti
njegovati vlastitu zivotnu energiju
koja stoji iza svih nasih djelova-
nja. Upravo je povezivanje svih
tih komponenti koje smo dosad
nabrojili presudno za postizanje
zdravlja, istice Renata.

kose, gubitka libida, suhe koze,
suhoce rodnice, bolova u zglobo-
vima, osteoporoze...

Kod svih njih, tvrdi Reiner, poka-
zala se jako ucinkovitom.
‘Osobno sam nakon tri mjeseca
redovitog vjezbanja rijesila svoj
predmenstrualni sindrom koji je
bio viSe nego neugodan jer sam
svaki mjesec osjecala snazne bo-
love u donjem dijelu leda, umor,
iscrpljenost te sam imala jaka
krvarenja. Bave(i se jogom, pot-
puno sam se rijesila glavobolja
koje su ve¢ prelazile u migrenu.
Osjecaj smirenosti, okretanje
prema sebi, ispunjenost, pronala-
zenje smisla i Zivotne radosti naj-
vece su blagodati joge, objasnjava
Renata u¢inke hormonske joge
na vlastito zdravlje.

MENOPAUZA ILI BILO

KOJI DRUGI HORMONSKI

DISBALANS MOZE BITITESKO

PREDNOSTI HORMONSKE JOGE

RAZDOBLIE ZA ZENU

Hoyo joga razvila se iz hatha joge, no
bitno se razlikuje po dinami¢nosti, po
tome $to se puno viSe bavi energijama
i energetskim tijelom. Koristi se teh-
nikama iz kundalini joge, energetske
joge, te tradicionalnim tibetanskim
tehnikama.

Pravi naziv hoyo je hormonska joga
terapija’. Dok je hatha joga u prvom
redu namijenjena zdravim ljudima,
hoyo je namijenjena rjesavanju odre-
denih zdravstvenih problema nastalih
zbog hormonskog disbalansa. Sastoji
se od vjezbi zagrijavanja, glavnih
hormonskih vjezbi, tehnika disanja

za opustanje te antistresnih vjezbi.
Potrebno je raditi sve vjezbe kako bi
se doslo do Zeljenih rezultata.

Glavne vjezbe sastoje se od poloZaja
koji utjecu na jajnike, nadbubrezne
zlijezde, $titnjacu i hipofizu.

Vjezbe se na pocetku rade svakodnev-
no, a kada ostvarimo Zeljene rezultate,
vjezbamo svaki drugi dan, u protiv-
nom se simptomi vracaju. Stoga su,
istice Renata, redovitost, dobra volja i
disciplina neophodne da bi hormon-
ska joga imala potpuni u¢inak.

Riba (matsya Sa na) VJEZBA ZA OZDRAVLJENJE STITNJACE

POCETNI POLOZAJ:
LEZITE NA LEDA

Ova vjezba sastoji se od
Cetiri polozaja. U svakom

poloZzaju izvodi se umirujuce

disanje ujjayi (dok udisete i
izdisete, kao da zelite
poluotvorenim ustima redi
‘ha’). Nakon toga energija
se usmjerava na stitnjacu.
1.POLOZA)J

Nozni prsti su raSireni i
okrenuti prema gore. Ruke
su polozene uz tijelo. Glava
je okrenuta na lijevu stranu,
brada $to blize ramenu.

Tri puta izvedite ujjayi

disanje pa usmjerite
energiju prema Stitnjaci.
2.POLOZA)

Ponovite sve, ali okrenite
glavu na desnu stranu, tri
puta ponovite ujjayi disanje
pa usmjerite energiju
prema Stitnjaci.

Na kraju lagano vratite
glavu u frontalni polozaj.
3.POLOZA)

Ruke stavite pod zdjelicu

i okrenite dlanove prema
dolje. Oslonite se na
podlaktice i podignite prsni
kos. Prsni kos se lagano
otvara, sr¢ana cakra se $iri,

glava se lagano spusta
prema dolje. Stopala i nozni
prsti su ispruzeni. Tri puta
izvedite ujjayi disanje.

Pri izdahu nastojte osjetiti
istezanje u podrucju
Stitnjace. Zatim udahnite i
usmjerite energiju prema
stitnjaci. Pri izlasku iz
polozaja lagano se spustite,
kraljezak po kraljezak, da sto
njeznije izadete iz poloZzaja.
Ako postoje problemi s
vratnom muskulaturom,
mozete staviti jastuk pod
ramena i glavu lagano
spustiti na pod.

4.POLOZAJ

Prsti na nogama su rasireni
i okrenuti prema gore.
Ruke su ispruzene pokraj
tijela. Podignite glavu,
privucite bradu prsima
(dalandara bandha).

Tri puta izvedite ujjayi
disanje. Za usmjeravanje
energije prekrizite ruke tako
da dlanovima obuhvatite
laktove i stavite ih iza vrata.
Opustite vrat i usmjerite
energiju prema stitnjaci.
Nakon toga izvucite ruke

i glavu lagano spustite

na pod.

Stoj na ramenima (viparita karani)

VJEZBA ZA
ZDRAVLIJE
HIPOFIZE
Viparita se sastoji
od Sest vjezbi,
aovo je jedna od
njih. Energija se
uvijek usmjerava
prema Stitnjaci,
zatim u centar
glave, u hipofizu.
Da biste izveli
stoj na ramenima,
savijte lijevu
nogu tako da
vam je lijevo

koljeno sasvim
blizu lijeve strane
lica, a lijevo
stopalo podupire
desno koljeno.
Izvedite sedam
bastrika, zatim
usmjerite
energiju prema
Stitnjaci, a potom
prema hipofizi.
Nakon toga
izvedite vjezbu
na drugu stranu.
Da biste izasli iz
polozaja, spustite

noge iznad glave
i kraljezak po
kraljezak izadite
iz polozaja i to
tako da noge

ostanu u blizini
prsnog kosa.

Na kraju vjezbe
privucite koljena
prsima.

Polozaj dijamanta
(supta vajrasana)

VJEZBA ZA OZDRAVLJENJE JAINIKA
Pocetna pozicija: lezite sa savijenim
nogama u koljenima

1. Podignite trup, sjednite i stavite
jastuk pod donji dio leda.

2. Prekrizite noge i sjednite u turski
sjed, koljena spustenih prema podu.
3. Isprepletite prste ruku i ispruzite
ruke iznad glave s dlanovima prema
gore i to snazno, tako da donji dio
trbuha bude zategnut. Izvedite
sedam snaznih udisaja i izdisaja
donjim dijelom trbuha, ali tako
snaznih da se jako Cuje vase disanje
tzv. sedam bastrika. Nakon toga

uvjetovan. Nakon svih vrsta operacija, kod
ve¢ih mioma, kod uznapredovale endome-
trioze, kod sréanih problema prije vjezba-

nja potrebno je konzultirati se s lije¢nikom.

2 ) usmjerite energiju istodobno prema
- oba jajnika.

4. Maknite jastuk i privucite koljena -

prsnom kosu.

HORMONSKAJOGA JE PRIRODNA TERAPIIA KOJA
HORMONE DOVODTERAWNORA PONOVNO
USPOSTAVLIA NJIHOVU PROIZVODNJU
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