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/ENSKA
HARMONIE

Mate problémy s menstrua¢nim cyklem? Trapi vas
cysty na vaje¢nicich, emodni labilita nebo ,,jen“
lamavé vlasy a nehty? Vyzkousejte hormonalni
joégovou terapii — prirozeny zpusob, jak v organismu
obnovit rovnovahu.

text: Vanda Rockova
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odle odborné definice jsou
P hormony chemické reguldtory,

které v organismu spojuji ¢cinnost
riznych bunék. Vznikaji ve specidlnich
zlazéch s vnitini sekreci, pfipadné v jinych
tkdnich. A jak jist¢ vite, pokud jsou jejich
hladiny v nerovnovaze, mize to zptisobovat
nejriiznéjsi zdravotni obtize.

UZ ZADNY PMS

Synonymem hormonalnich zmén je obdobi
prechodu. Ale védéla jste, ze pred¢asna
menopauza se miiZe objevit jiz pred

30. rokem véku a zpusobit neplodnost

i psychické problémy? Irena Sorfov, jedna
ze tif certifikovanych lektorek hormonalni
jogové terapie v Ceské republice, vysvétluje:
»Mezi problémy zptisobené hormonalni
nerovnovahou patfi nejen neptijemné
symptomy spojené s menopauzou, tedy
navaly, nespavost, sucha kiiZe a sliznice,
emociondlni nestabilita a podobné, ale
naptiklad i PMS, nepravidelnd menstruace,
absence menstruace ¢i ovulace, sniZzena
¢innost §titné Zlazy, osteopordza, ale

také neplodnost zptisobend hormonalni
nerovnovahou, $patnym prokrvenim ¢i
svalovou ki'e¢{ v panevni oblasti.“ Vechny
tyto obtiZe jsou velmi neptfjemné a v Zendch
vyvolavaji negativni pocity, tizkost
avnékterych pripadech i deprese. Vzdyt
naptiklad zjisténi, Ze trpite syndromem
polycystickych ovarii, ktery je u nas jednou
z nej¢astéj$ich pri¢in neplodnosti a jehoz
1é¢ba spocivé ve vétsiné piipadii v uzivani
hormont, na psychické pohodé neptida.

Pfitom existuje alternativni moznost, jak

v téle obnovit pfirozenou rovnovéhu a zbavit
se obtiZi — hormonalni jogova terapie.
»Jednd se o sestavu cvicen{ vychazejici

z hathajogy, kundalinijogy a tibetského
systému prace s energii, kterd je zaméfend
na povzbuzeni a zharmonizovani Zenského
hormonalniho systému. Je tedy vhodna pro
vSechny Zeny, které se potykaji s problémy
zptsobenymi hormonalni nerovnovéhou,
vysvétluje Irena Sorfovd a dod4vé: ,,Pomahd
také pti syndromu polycystickych ovarii.

V mnoha ptipadech, kdy je Zendm
doporucovana substitu¢ni hormonalni
1é¢ba, Ize problémy vyfesit cvicenim.

Znam také fadu Zen, které mély problémy

s otéhotnénim bez specifikované pticiny,

a hormonélni joga jim pomohla.

DULEZITA JE PRAVIDELNOST
Ovsem necekejte zazraky na pockani, aby
byla terapie u¢inna, mélo by se cvicit denng,
tedy aspon na za¢atku. ,,Zalezi i na typu
problémt ¢i diagnoze, kterou chee Zena
fesit. Vétsinou staci cvicit 3-4krat tydné,*
vysvétluje Irena Sorfova. Celd sestava

po osvojeni spravné techniky zabere ptiblizné
ptl hodiny. Velmi dalezité je cvicit jednotlivé
dsany (celkem jich je 21) v pfesném potadi,
jak jdou za sebou, protoze jejich u¢inky

na sebe navazuji. Pokud je budete provadét
presné a pravidelné, vysledky se dostavi.
Napriklad u syndromu polycystickych ovarii
se zhruba po 4-5 mésicich pravidelného
cviceni vaje¢niky opét normalizuji, cysty mizi
a obnovuje se menstruace. Instruktorka
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vypravi své vlastni zkusenosti: ,Moji
specializaci je kundalinijoga, ze které
hormonalni jégova terapie také vychazi

a kterd ma velmi silné lé¢ivé ucinky

na riznych drovnich. Ve svété se pouziva

i v nemocnicich jako terapie pti riiznych
diagnézach. Proto kdyz jsem se seznamila
se sestavou hormonadlni jogy, bylo mi z mych
predchozich zkusenosti jasné, Ze bude
fungovat. Samoziejmé nic neni stoprocentni,
u nékterych diagnoz je tfeba veétsi trpélivosti
nez u jinych, ale reakce Zen, které dostavam,

7«

jsou predev$im pozitivni.

TROCHA HISTORIE

»Hormonalni jogovou terapii sestavila
brazilska psycholozka Dinah Rodrigues

na popud svého gynekologa, ktery byl

v jejich Sedesti letech udiven, v jak dobrém
je zdravotnim stavu. Hladiny hormoni
méla ve svém véku jako mlada Zena. Zeptal
se ji, ¢im to maZe byt, Ze ma vaje¢niky jako
rozkvetlé kvéty. Vzhledem k tomu, Ze Dinah
cely zivot praktikovala jogu, odpovédéla,

ze to musi byt pravé tim. Pozdéji sestavila
tento systém cviceni a spolu s 1ékati provedla
studii s Zenami rozdilného véku, kterd
prokdzala stoprocentni u¢innost,” vypravi
Irena Sorfova. Pro kontrolu vysledki si
ucastnice pred zapocetim nechaly udélat
test hladiny Zenskych hormont (estradiolu)
zkrve, ktery opakovaly kazdé 4 mésice.
Vysledky byly velmi dobré, u 100 %
ucastnic doslo po 3-4 mésicich k vymizeni
ptiznaki hormonalni nerovnovéhy bez
pouzivani 1ékd. Hormondlni hladina v krvi

HORMONALNI JOGA NA VLASTNI KUZI

Vanda Roc¢kova, zastupkyné séfredaktorky:

Vzhledem k mym problémim s menstruaénim cyklem jsem s nadsenim uvitala mozZnost zicastnit se kurzu hormondlni j6gové terapie.
Po precteni pozitivnich ohlasti a osobni zkusenosti jedné mé znémé jsem se nemohla dockat, az to také zkusim. Vikendovy kurz pod
vedenim lektorky Ireny Sorfové probihal v pfételském duchu a sestavu dsan se specifickym
dychanim jsme se naucily pomérné snadno. Samoziejmé jsem méla trochu obavy, jestli
cviky zvlddnu i sama doma, ale jak se ukézalo, byly zbyte&né. A co bylo napini kurzu?

Na zacatku jsme vyplnily kratky dotaznik tykajici se nasich potizi, které s ndmi Irena jesté
probrala a vysvétlila, jaké zmény miZeme ocekévat. Nasledoval krétky dvod, ve kterém jsme
se dozvédély néco o historii a t&incich cviceni. A pak uz jsme presly k nacviku sprévného
dychani, které je v jéze velmi dileZité. Posléze se $lo ,rovnou na véc”. Jednotlivé pozice
nejsou nijak slozZité, takZe je zvlddne opravdu kazds Zena. Jen jsem si musela zpo&atku
zvykat na trochu legraéni funéni a sipani, kterymi se vyznacuje dech bhastrika a ujjayi.
Zajimava byla také cirkulace energie, pfi které se po zadrZeni dechu pfenasi nahromadéna
energie napfiklad k vaje¢nikim. Kromé sestavy na aktivaci vaje&nikd, stitné Zlazy,
nadledvinek a hypofyzy jsme se naucily i nékolik cvikd na zmirnéni stresu a dozvédély se
i uZitecné informace o spravném jidelnicku a vhodné kosmetice. Poté uz byla ,préce” na mné.
Motivaci jsem méla velkou, protoZe mé télo se nemohlo srovnat s vysazenim hormonaini

antikoncepce, kterou jsem pfedtim brala 10 let. O pravidelném menstruacnim cyklu nemoha

byt fe¢, proto jsem zalala poctivé cvicit kazdy den. Zpo&atku, neZ jsem si osvojila spravnou techniku jednotlivych dsan, mi sestava
zabrala skoro hodinu. Ovsem brzy jsem se dostala na avizovanych 35 minut. Dokonce si nékdy i pFivstanu, abych si zacvicila jesté pred
odchodem do préce. A vysledky na sebe nenechaly dlouho cekat! Zpo&atku jsem si viimala, Ze jéga pozitivné ovliviiuje mou néladu, a ja
se citila vyrovnanéjsi a spokojenéjsi. Po mésici a pil kazdodenniho cvi¢eni jsem dostala menstruaci po 37 dnech, coZ byl u mé opravdu
velky dspéch. Mdj bézny interval predtim dosahoval az 60 dnil Ve cvigeni nepolevuji a doufém, Ze se mi cyklus upravi uz natrvalo.
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Harmonizace energie
vajeenikd a $titné Zlazy,
&idténi nadr pazi

v priiméru narostla o 254 % za 4 mésice,
pti tficetiminutovém cvicen{ 16 dni

v mésici. Jestli se po pfecteni tohoto idaje
obavate, aby téch hormont nebylo nakonec
moc, pak vas uklidnime. Pfi cvi¢eni

jde predev$im o harmonizaci mnoZzstvi
jednotlivych hormoni, takze se vase télo

nenasilné a ptirozené dostane do rovnovahy.

Aktivovany hormonalni systém je
sinteligentni“a sdm pozna, co v téle chybi

ana co je nutné se zamétit. Uzasné bylo také

zjisténi, Ze u 100 % Zen, které se ucastnily

vyzkumu, zcela vymizel PMS, migréna, stres
a panika. Po 2-3 mésicich cviceni se vyrazné

zlepsila také podrazdénost, emo¢ni labilita,

pladtivost, nespavost, stres, inava a deprese.

A to zni trochu jako zdzrak, nemyslite?

ZVLADNE JI KAZDY

Nemusite byt hadi Zena, abyste zvladla
jednotlivé dsany. ,Sestava neni fyzicky
naroc¢nd, naudi se ji opravdu kazdy. Pokud
mé néjakd fyzickd omezeni, vzdy se daji
jednotlivé cviky individudlné upravit tak,
aby u dané osoby fungovaly. Neni tfeba ani
zadnd predchozi zkusenost s jogou,” ujistuje
Trena Sorfova. Zadit mtiZete v kazdém véku,
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Dynamicky indicky most

pouze mladé divky, které nedavno zacaly
menstruovat, by si mély jesté pockat.

A v ptipadech, kdy se vysazuji substitu¢ni
hormonalni léky, je nutna spoluprace

s lékarem. Co potési snad kazdou Zenu,
je skute¢nost, Ze vyrovnana hormondlni
hladina pozitivné ovliviiuje jak psychiku,
tak vzhled. Ptsobi proti vypadavani
vlast, suché pleti a lamavosti nehtt. Také
celkové zlepSeni nalady je jeden z mnoha
vedlejsich uc¢inkd, které s sebou cviceni
pfinasi. Navic se vam rozsifuji plice,

Cisti krev, detoxikuje télo a zvysuje se
imunita. ,,KdyZ Zena za¢ne cviit, upravi
se ji také metabolismus, coZ s sebou ¢asto
pfinese i snizeni hmotnosti. S vékem se
ptirozené zpomaluje ¢innost $titné zlazy
a je téz8i nadbyte¢na kila shazovat. I zde
miize hormonalni joga pomoci. Upravu
vahy mi Zeny Casto sdéluji jako vedlejsi
ucinek cviceni. Soucasti kurzu jsou také
doporuceni ohledné jidelnicku a cviky
ke zvladani stresu, ktery md na hladinu
hormont velky vliv,“ uzavira Irena
Sorfova. Pokud tedy chcete udélat pro své
télo a dusevni pohodu to nejlepsi, zkuste
1é¢bu provétenou véky. m

MAMINCIN ODBORNIK

Irena Sorfova

certifikovana lektorka hormonalni
j6gové terapie, kundalinijégy
ahathajégy
www.kundaliniprague.cz

FAKTORY, KTERE SNIZUJi
HORMONALNI HLADINU

ZIVOTNI DYSBALANCE
Dulezité je udrzovat Zivot v harmonii.
Prace, odpocinek, konicky, pohyb
a spanek je nutné vyvazit. Uvédomte
si, ze viechny extrémy 3kodf, napfiklad
prehnany té&lesny trénink nebo
workoholismus snizuje produkci
hormond.

STRES

Z v&deckych experiment( vyplyva, ze
stres siln& ovliviuje produkci estrogent
a progesteronu, co? jsou nejdlezit&jsi

Zenské hormony. Pravé proto se
b&hem kurzu uéi specifické j6gové
cviky a relaxa&nf techniky, které vam
pomohou efektivné se zbavit stresu.

VYZIVA AKOURENI
Jist& nikoho neptekvapi, Ze cigarety
3kodlivé plisobi na hormonalni
produkci, takze koufeni by méla byt
jedna z prvnich vé&ci, kterych byste
se méla vzdat, pokud chcete upravit
hormony. Dilezit4 je i zdrava strava
(hodné zeleniny a ovoce, seminek,
mlé&nych vyrobkd, tofu atd.), radé&ji se
vyhybejte priimyslové zpracovanym
potravindm plnym konzervaénich latek
a barviv. Omezte konzumaci kavy,
&erného ¢aje a alkoholu.

KDY POMAHA |
HORMONALNI JOGA?

Poruchy menstruagniho cyklu
PMS

Problémy zplsobené menopauzou
Nedostate&na &innost 3titné zlazy
Polycystické vajeéniky
Neplodnost

Emoc¢nilabilita, deprese,
nespavost, tinava

® Vypadavéni vlasd, sucha plet,
[dmani nehtd

® Migrény, neurastenie,
podrazdénost

® Nizké libido

e (Osteoporéza

® Pogatedni stadia syndromu
karpélniho tunelu
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