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ROZCVICKA je prvni &asti sestavy hormondlni joégy. Jeji odcvi€eni tvd pouhych 5 minut. Nasledujicich 7
jednoduchych cvikll protahne celé télo, uvoliiuje oblasti s napétim a zaroven také povzbuzuje produkci hormon( ve
vasich Zldzach. Cvicte idealné kazdy den. Pokud vam neni pfijemné sedét v sedu zkfizeném, sedte s protazenyma
nohama do V nebo na patach.

Kdy NECVICIT hormonalni jogu, ani tuto rozcvicku: téhotenstvi, pfedoperacni faze endometriézy, myom vétsi nez 6
cm, onkologické onemocnéni, kratce po operaci, neidentifikované bolesti bficha.

BHASTRIKA K.D.

BHASTRIKA K.D. je bfisni dychani. Nadech i vydech nosem by mél byt velmi silny a intenzivni tak, aby
vznikal zvuk podobny kovarskym méchlm. Pfi nadechu se uvolni bfidni svaly, bricho se vyklene a pri
vydechu se bfisSni svaly zpevni a stdhnou, pupik silné pritahnéte k patefi. Hrudnik a zada se nepohybuii,
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veSkera aktivita je soustfedéna do oblasti biSni dutiny.

N 1

Bhastrika K.D je nejdileZitéjSi technikou hormonalni jogy. Vytvari energii a aktivuje celé télo. V
sestavé je hlavni Glohou bhastriky K.D. masaz vaje¢nikl. Technika nas také dokaze skvéle nastartovat
do nového dne.

Zpocatku provadéjte bhastriku pomaleji, abyste si byly jisté, Ze dychéate kvalitné do oblasti bficha.

ROZCVICKA - ZAHRIVACi CAST SESTAVY HORMONALNi JOGY
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1. Procviceniramen 2. Uklony stranou

5. Protazeni nohouv leze 6. Poletujici vlasy 7. Sedici kocka

Pro dosazeni kompletnich G¢inkti hormonalni jégy je zapotiebi cviit celou sestavu, kterd vam zabere 30
minut. Naucit se ji mlzete na online kurzu hormonalni jégy, vice informaci naleznete ZDE.
Preji at' se vdm krasné cvici a budu se na vas pripadné tésit v kurzu. Jitka

Tento podklad je urCen vyluéné Zenam, které se ucastni webinare/kurzu Hormonalni j6gy dle Dinah Rodrigues u Jitky JaneSoveé.
Verze z 2019. Neni povoleno kopirovani bez souhlasu autorky. Zdroj: Hormone Yoga Therapy for Menopause by Dinah Rodrigues.


https://www.jitcinajoga.cz/hormonalni-joga-online-kurz/

