Svicka, motyl nebo stastné dité. Ktere pozice
hormonalni jogy napomohou otéhotnéni?
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Snaha otéhotnét muze byt pro radu paru stresujici zalezitosti. Obzvlasté, pokud se to delsi
dobu nedari.

Ukazuje se vsak, ze velmi uziteCcnym prostredkem, ktery dovede zmirnit napéti a otéhotnéni
napomoci, je joga. Ackoliv benefity prinasi jakakoliv varianta tohoto cviceni, na hormonalni
rovnovahu a vitalitu reprodukc¢nich organu ma blahodarny vliv zejména joga hormonalni ¢i
reprodukcni. Pomaha se napojit na vlastni télo a zklidnit mysl. Vite, které cviky provadét?
Jak joga pusobi na hormonalni rovnovahu? A kolik ¢asu tydné si na cviceni vyhradit, aby
bylo G€inné?

Joga ve staré Indii patrila muzum, dnes je doménou zen

Ve staré Indii bylo praktikovani jégy po dlouhou dobu Cisté panskou zalezitosti. I proto dodnes
mnoho zen mezi indickymi jogovymi uciteli nenajdeme. Presto si joga pro sviij blahodéarny vliv na télo
i psychiku nasla postupné cestu také mezi vystresované a pretizené zeny. Zapadni studia tak dnes
plni prevazné joginky.

Nabidka styla je velmi pestra. Vybrat si Ize vSe od pevné danych a stale se opakujicich pozic
ashtanga jogy az po tradicni ¢inskou medicinou inspirovanou jin jogu. Na popularité vSak v
poslednich letech zacaly ziskavat varianty jogy zamérené primarné na hormonadlni zdravi zen a
podporu reprodukce. ,Pri snaze o otehotneni je mimo jiné klicova psychickd pohoda. Pokud se vsak
delsi dobu nedari Zené prijit do jiného stavu, je skutecné teézké si udrzet pozitivni mysl. Jégu vnimdm
jako uzitecny zptisob, jak se napajit na vlastni télo a nastolit harmonii,” rikda MUDr. Katerina
Vesela, Ph.D., reditelka reprodukcni kliniky REPROMEDA, ktera jogu svym klientkdm doporucuje
také jako podplrny prostredek k moderni 1é¢bé neplodnosti. Pro tyto ucely pripravila klinika sérii tri
priblizné pulhodinovych videi, podle kterych je mozné cvicit jogu z pohodli domova.

Hormonalni joze staci vénovat 15 minut, abyste poznali rozdil

Napriklad autorka hormondlni jogové terapie Dinah Rodrigues tvrdi, Ze jeji sestava cviku dokaze
zaktivovat tvorbu hormont a v mnoha pripadech podporit, ¢i dokonce navratit plodnost. Sestavy
reprodukeni jogy zase napoméahaji vyzivit zenské organy, dostat hormondlni systém do rovnovahy a
mysl do vétsi pohody. ,Nékteré studie ukazuji, Ze pravidelné cviceni hormondlni ¢i reprodukcni jogy
skutecné dokdze zoptimalizovat hormondlini profil. U Zen dochdzi napriklad ke sniZovdni hladiny
testosteronu a luteinizacniho hormonu. Také byly zaznamendny zmeny v mozkovych vindch. Zvysoval
se pomér takzvanych alfa vin a doslo ke snizeni hladiny kortizolu, coz oboji nasvédcuje tomu, Ze joga
napomdhd i k vetsi psychické pohode,” rika MUDr. Katerina Vesela.

Aby se vysledky dostavily, je potreba vénovat se cviceni pravidelné, idealné alespon trikrat tydné.
Pokud se obavate priliSné casové narocnosti, pak zcela zbytecné. Sestavam reprodukcni jogy totiz
sta¢i vénovat 15 az 20 minut, abyste jiz v prubéhu nékolika tydnu pocitili rozdil. A jaké pozice tedy
praktikovat?

Pozice 1: Sila lomené svicky



Za velmi silnou pozici je v reproduk¢ni joze povazovana takzvana lomena svicka (viparita karani).
JJelikoz zveddme nohy ke stropu, dochdzi k vétsimu prokrveni pdnve, a tim i stimulaci a vyZiveni
reprodukcnich orgdnt. Navic je masirovdna stitnd Zldza a stimulovdn endokrinni systém,” vysvétluje
vyhody jégové pozice MUDr. Alena Filkova, IVF specialistka kliniky REPROMEDA, ktera se rovnéz
zameéruje na hormondlni jogu. V symbolické roviné tato pozice prinese novy thel pohledu na
problémy a vnese do naseho zivota vétsi lehkost, energii a vnitrni klid. Lomenou svicku provadime z
lehu na zadech. Nejprve pritahneme kolena k hrudniku, nasledné odlepime panev od podlozky a
vloZime pod ni dlané. Zhluboka dychame. Dech muZzeme pomyslné vést az do vajecniki, na kterych
mame umisténé palce. Zkusime vydrzet alespon minutu. Lomenou svicku vynechejte ve dnech
menstruace. Také se nedoporucuje lidem s vysokym tlakem ¢i glaukomem.

TIP: Na vlnach dechu

Jednou ze stézejnich véci, které odliSuji jogu od ostatnich cviceni, je jeji zaméreni na dech. BEhem
celého cviceni byste proto méli vénovat pravé dychani velkou pozornost. Jeho vniméani je i dobrym
uvodnim cvicenim, diky némuz se lépe naladite na své télo a zklidnite roztékanou mysl. Zkuste
zpocatku sviij dech jen sledovat a nijak ho neupravujte. Dychéte rychle, ¢i pomalu? Je dech hluboky,
nebo mélky? Dychéate pouze nosem, nebo i usty? To vSe si pouze uvédomte. Nasledné muzete zkusit
vas dech zpomalovat a prohlubovat. Dejte si pozor, abyste pri nddechu nezvedali ramena k usim.

Pozice 2: Lehkost motyla

Dalsi z jogovych pozic, které maji pozitivni vliv na reprodukcni orgény a zvysuji Sanci na otéhotnéni,
je takzvany motylek(baddha kénasana). Tato pozice napomaha otevirat kycle, uvolnit ztuhlost a
ziskat tim novou energii. Staci vsedé pritdhnout kolena k hrudniku a nasledné je uvolnit do stran.
Plosky chodidel pak spojite k sobé. Intenzitu protazeni vnitini strany stehen a trisel muzete
jednoduse regulovat pritazenim ¢i oddalenim pat od panve. S koleny bud muzete kmitat, jako kdyz
motyl mava kridly, nebo v pozici spocinout a prodychat ji.

Pozice 3: Hravost stastného ditéte

K uvolnéni beder i mysli vam skvéle pomuze pozice $tastného ditéte (ananda balasana), kterd
oteviranim ky¢li napomaha bezstarostnosti. Do této velmi prijemné polohy se dostanete z lehu na
zadech. Staci pokrcit kolena, pritahnout je k hrudniku a nasledné chytit vnéjsi stranu chodidel podél
malikové hrany. Stehna nechéte prilepend k brichu a hrudniku a pouze vytahnete chodidla smérem
ke stropu. Do pozice vnesete vice hravosti a uvolnéni tim, ze se budete mirné houpat ze strany na
stranu.
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