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“ . Coje to Hormondlni jogova
o terapie dle Dina
Rodrigues?

Hormonalni jogova terapie je prirozeny
a holisticky pristup a lécebny postup, ktery
reaktivuje hormonalni zlazy a harmonizuje
nejen hormonalni hladinu ve fyzickém téle,
ale pusobi a ovlivinuje také energetické telo,
zbavuje stresu a uc¢l nas pracovat se
stresovym  zatizenim tak, aby nemélo
negativni vliv na mnase zdravi fyzické,
psychické a energetické. Jedna se o ucelenou
sestavu cviku, které vychazeji  z hatha jogy,
cchi-kungu a tibetské prace s energii. Cela
sestava se uci na kurzech u certifikovanych
lektorek od Dinah Rodrigues, ktera je
zakladatelkou a tvirkyni této metody a jako
jedina smi Skolit a predavat lektorkam tento
mocny nastroj k ozdrave téla, mysli i duse.

Jak hormony ovlivnuji nasi energii?

Endokrinni zlazy neboli zlazy s vnitrni sekreci jsou pro
mnoh¢é z nas velkou neznamou. Jsou relativné malé, mnoho
Z nas ani nevi, na co vse maji vliv ¢i kde jsou
v nasem teélesném chramu ulozZeny. Jsou vsak pro nase
telo, dusi i zivotni energii nesmirné dulezité
a neuveritelné ovliviuji nase chovani, mysleni, emoce
i energii. Hormonalni systém je jednim ze zakladnich pilira
naseho telesného i psychického zdravi. Ma vliv na nasi
energii, naladu, schopnost koncentrace, vztah k ostatnim i
samy K sobe.
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Energie v nasem téle

Fyzické a energetické télo jsou propojeny do jednoho celku.

Fyzické télo je tvoreno kuzi, svaly, slachami, kostmi, tepnami, zlazami, nervy aj. V
energetickém téle najdeme energeticka centra (Cakry) umisténa na hlavnim
energetickém kanalu susumné, ktera se nachazi podél patere, dale nadi - site
kanalku, kterymi proudi energie — prana.

Prana neboli zdroj energie, esence vSech forem energie ve Vesmiru, umoznuje
vSechny aktivity a udrzuje télo zdravé, ozivuje jej. Pokud se v toku energie v nasem
téle v kanalcich nadi objevi jakékoliv blokady, at jiz v dusledku svalového napéti,
stresu ¢i negativnich emoci, velmi casto se pak projevi i na nasem fyzickém téle
v podobé bolesti a zdravotnich potizi.

Pranu muzeme najit a cerpat vsude kolem nas - je ve vzduchu (pomoci dechu),
v potravé (vybirame kvalitni zdroje potravin a pranu aktivujeme zejména dlouhym
zvykanim a rozmélnovanim potravy v uastech), dale je zdrojem prany slunce
(aktivuje energii surja), mésic (aktivuje energii chandra), plaze, jezera, vodopady,
lesy...

K tomu, aby prana prirozené¢ a hladce plynula nasim télem, existuji dechové
techniky, které pomahaji odstranovat bloky prany a také dokazi energii v nasem
téle rozproudit a rozpohybovat. Jiz jen samotny hluboky nadech pomaha prijimat a
vstrebavat pranu do naseho téla, vvdech pak siri enereii do vSech casti naseho téla.
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Pojdme se podivat na nékolik technik
7z Hormonalni jogové terapie, které nasi
energii krasne vyladi,pomahaji eliminovat
stres a uvolni nas. Dlouhodobé napéti i
velmi silné kratkodobé stresové zatizeni je
totiz hlavni zabijak hormonu v nasem tele,
coZ pak vede K mnohym zdravotnim
problémum.

Staci praktikovat 5 minut denné jednu
7z téchto technik a pocitite jiz po par dnech
pravidelného cviceni neuveritelné zazraky!
Budu rada, kdyz mi pak date védeét, jak na
Vas tato cviceni pusobila a jak se Vam libila!

Na fotce vidite spravneé provedenou
UZAVRENOU DZNANA MUDRU kterou
v hormonalni jogové terapii béhem
antistresovych a dechovych technik
pouzivame.
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NADI SODHANA - stridavy dech

Polarita prany: levd strana — ¢andra — spomaluje, ENSKA STRANA
pravd strana — surja — aktivuje, MUZSKA STRANA

Beéhem cviku miuizete pozoroval, Ze jedna ¢i druhd nosni dirka je vice uzavrend. Pokud je
uzavrend levd, previadd v nasem téle energie muzskd. Pokud je vice uzavrend pravd, prevladd
v nasem léle energie zenskd. Cilem této techniky je tylto dve energie zharmonizovat, cos
pozndte tim, ze obé nosni dirky budou otevrené stejnée. Muize to byt za 5 minut, ale také za 20.




VYUZIVANI ENERGIE K ZAHRATI
DLANI A CHODIDEL




CANDRA BHEDAI\(IiA 1% D.- jednostranny
cC

Krasnd technika k naladeéni se na nasi levou - zenskou energii!
Budeme se nadechovat a vydechovat pouze LEVOU nosni
dirkou!

Vychozi pozice:

Sed s rovnymi zady, obé ruce v uzavrené dznana mudre,
ostatni prsty jsou protazené a u sebe (viz. foto na strané 4).

Provedeni cviku:

Polozime levou ruku dlani nahoru na levé koleno. Pravy palec
zlehka stiskne pravou nosni dirku a pomalu se nadechujeme
a vydechujeme pouze levou nosni dirkou tak dlouho, az se
budeme citit klidné. Soustredite se na levou stranu téla a na
misto vlevo 5 cm nad hlavou, kde se nachazi sveétlo Chandra
(mésicni svetlo). Pokud mame chut, mizeme také pridat
uklidnujici dech - zacneme dychat nadech 1-2-3, vydech 1-2-
3-4-5-6. Pokracujeme jesté nékolikrat.

PTP PRO VAS!

Tuto techniku lze skveéle vyuzit i vecer nebo v noci,
kdyz nemiizete usnout. Krdasne Vas uklidni a pomiize
naladit na spanek. V tomto pripade ji delame v leze na
zddech a se zavrenyma ocima. Muzele si laké
vizualizovat krdasny bily mesic v uplnku, jak vychdzi za
Vasimi zddy a ozaruje celou levou stranu Vaseho téla!
Chvtli jej nechate zarit nad Vasi hlavou a pak mu
podekujete a s laskou a pokorou jej nechdte zase zajit.
Ucitite neuveritelné napojenti na svou senskou energii
a harmonii s Mésicem! Doporucuji zejména tém z vds,
kterym dela uplnek spatne a potrebujete se naladit na
jeho energii!
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SOLNICKA




Milé zeny!

Jsme u konce naseho e-booku a zavérem
Vam chci moc podékovat za prizen, mila
slova i energii, se kterou zkousite tyto
uzasné techniky! Vérim, ze Vam prlnesou
klid, harmonii a ulevu od kazdodennich
starosti, také prijemné pocity z teplych

dlani i chodidel, energii pro kazdy den
a hlavné Vas zbavi nezadouciho stresového

zatizeni, které Skodi nejen nasemu

energetickému, ale i fyzickému télu!

Budu rada, kdyz mi date védét na e-mail:
info@whormonalnijogaostrava.cz

jak se Vam cviky libi, zda je zkousite, nebo
mi napiste jen tak, pro radost!

A zaverem podékujme také izasné Dinah
Rodrigues, 92leté tvurkyni této zazracné
hormonalni jogové terapie za to, ze ji
vymyslela a Siri po celém svéte dal!

S laskou

Linda

Mgr. Linda Lacinova
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