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ANNA PREC
Pri lekcich jogy vidim,

jak

N
LR

V systému védéni do sebe souvislosti zapadaji. Télo, mysl, emoce... ,DalezZité
je najit si €as na sebe, dovolit si ten luxus. Jediné tak si sami sebe uvédomime,
zatneme se o sebe starat a miZeme byt stastni,“ fika Anna Preclikova.

ANDREA PENCOVA

o Skole s ekono-

mickym zaméfenim

zaZila svét tvrdého

byznysu. JenZe pak

si uvédomila, Ze jeji
Zivotni cesta ma vést jinudy.
Objevila pritom kouzlo cviceni
jogy.

Jaké byly vase prvni zkuSenosti
s jogou?

V dobé, kdy jsem opoustéla
svét byznysu, mi jéga pomohla
najit cestu k sobé. UvaZovala
jsem tehdy, jakym smérem se
vydam, a zdrovefi jsem vni-

mala, kolik novych moZnosti

a cest se otevira. Cvitila jsem
tehdy klasickou hatha jogu,
ktera mé prekvapila svymi
pozitivnimi tginky na télo i
mysl. Po cviceni jsem se citila
neskutefné dobfe, vnimala
jsem zménu doslova s kazdym
nadechem ¢i pohybem. No, a
odtud nasledoval uZ jen kriicek
k joze hormonalni, o jejichZ
ucincich jsem nejen sly3ela, ale
zaroven méla moZnost je vidét
na vlastni o¢i prostfednictvim
kolegyné v praci, ktera diky
hormonalni jogové terapie
otéhotnéla a porodila vymod-
lené miminko. Po vyzkou3eni

této Zasné metody jsem se
rozhodla vénovat hormonalni
joze naplno a 3ifit tuto mys-
lenku a radost mezi ostatni
Zeny.

Musela jste si doplnit né&jaké
vzdélani?

Rozhodné. Abych mohla
hormonalni jégu vyucovat,
musela jsem absolvovat certi-
fikovany kurz hormonalni j6-
gové terapie (HJT) pfimo u
zdroje, u autorky metody, Bra-
zilky Dinah Rodrigues. Kurzu
se mohly zG&astnit pouze oso-
by, které uz mély diplom uéi-
tele klasické jogy. V3echny

IKOVA:

Zzeny zacinaji zarit

studentky se shoduji v tom,
Ze Dinah je dusledna a pfisna
uéitelka, ktera velmi dba na
spravné provadéni cvikd. Kurz
rozhodné nebyl jednoduchy.
Co se tyka Dinah, ptisobila na
mé velice inspirativné a mile.
UZasné je, Ze i pfes svilj vysok:
vEk, je ji jednadevadesat, stale
jezdi po svété a Skoli budouci
lektorky. Leto3ni rok jsem

u Dinah absolvovala dal3i dva
vycviky HJT, se zaméfenim na
diabetiky a na muZe.

Jak byste pfedstavila hormonal-
ni jégu laikovi, ktery o ni nikdy
neslysel? ;

Hormonalni jégova terapie
dle Dinah Rodrigues je dyna-
micka forma jégy, specialné
sestavena tak, aby reaktivoval:
tvorbu Zenskych pohlavnich
hormoni a uvedla je do rov-
novahy. Pfedstavuje sadu spe-
cidlnich cvikid doplnénych
o dechové a dalsi techniky. Je
dynamicka, ale nikoli technic-
ky obtiZnd. Ma 1é¢ebny a rela-
xatni efekt. Vede k vyrovnani
hladiny Zenskych hormoni,
pomaha pfi neplodnosti
a premenstruaénim syndromu
Cviceni je prosp&3né i v obdob
menopauzy, pfi emo&nich vy-
kyvech a sniZené funkci Stitné
Zlazy. Dochazi pfi ném k har-
monizaci a reaktivaci Zlaz s
vnitini sekreci. Cviceni je za-
méfeno na vaje¢niky, Stitnou
Zlazu a hypofyzu. Cvicebni se-
stavu Dinah pfedstavila v de-
vadesatych letech minulého
stoleti a pfedchazelo ji studi-
um Zenské fyziologie, spolu-
prace s odborniky vcetné lé-
karu, fyzioterapeuti a j6go-
vych mistri.

V jakych daldich pfipadech hor-
monalni jéga pomaha?
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»,PO cviceni jsem
se citila dobfe,
vnimala jsem
zménu s kazdym
nadechem nebo
pohybem.*

V jakych dalsich pfipadech hor-
mondlni jéga pomaha?
Napriklad pfi prevenci
symptom pfichazejicich s
menopauzou. Pfiblizné kolem
Ctyficitky zacinaji Zenam pfi-
rozené Klesat hladiny Zenskych
pohlavnich hormont. HJT do-
kaZe hormony udrZet ve
spravné hladiné. I kdyZ dojde
k vyhasnuti menstruaénfho
cyklu, nenastanou ony nepfi-
jemné pfiznaky, které obvykle
menopauzu provazeji, navaly,
buseni, neklid, nespavost... HJT
je velmi t€inna technika, ktera
pomaha po fyziologické stran-
ce, tim, Ze vyrovnava hormo-
nalni systém, ale pusobi rov-
néZ na cely pohybovy aparat.
Zeny se po cviceni citi uvolné-
né, protaZzené, samoziejmeé
pracuji svaly a télo se zpevriu-
je. Cvi¢eni pusobi dobfe na
psychiku, dochazi pfi ném
k emo¢ni balanci a duchovni
vyrovnanosti.

Viimate si na Zenach, které ab-
solvuji lekce HJT, néjakyjch
zmén?

Viimam, a to zejména u Zen,
které navstévuji pokracujici
kurzy. Béhem lekci pozoruji,
jak postupné zacinaji zafit.
Cviteni hormonalni jogy v
nich probouzi vnéjsi i vnitini
krasu.

MiuZe cvi€it i ten, komu je in-
dicka filozofie zcela vzdalena?
HJT neni Zadna ezoterika
nebo mystika, cvi€it ji muiZe i
¢lovék zcela materialisticky
zaloZeny. Jde o cvi€eni vycha-
zejici z jogy, obohacené o de-
chové a relaxacni techniky.
Dychame napfiklad do bfiska,
vyuZivame svalové kontrakce
neboli bandhy, pracujeme s
mudrami, coZ jsou funkeni
gesta rukou. Cvi€eni je podlo-
Zeno lékafskym vyzkumem.
Mohou ho vyzkouSet Zeny,
které nemaji Zadné zkuSenosti
s jogou, dokonce ani s Zadnym

-
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B Anna Preclikova (45)

Anna Preclikova vystudovala marketing na Vysoké Skole financni
a spravni v Praze. V roce 2014 opustila svét tvrdého byznysu

a rozhodla se vydat jinou Zivotni cestou. Absolvovala profesni vy-
cvik u brazilské terapeutky Dinah Rodrigues a stala se certifiko-
vanou lektorkou hormonélni jogové terapie pro muze, Zeny a dia-
betiky. Zabyvéa se psychosomatikou, plisobi rovnéz jako Zivotni
koucka. Kromé jégy ma rada cestovéani, vafeni, pfirodu a koné.

cvitenim. Také nemusi véfit

‘jogové filozofii.

Prot je dobré béhem cvi€eni ne-
vynechavat meditaéni €asti?
Soucasti cvifebni sestavy
jsou i takzvané joga nidry,
specidlni cviky zaloZené na re-
laxaci ve spojeni s vizualizaci.
Vedou k hlubokému uklidnéni
a uvolnéni stresu. U€inky joga
nider zasahuji aZ na psycho-
somatickou uroveri. Aby byla
sestava ucinn4, je potfeba za-

cvicit ji celou.

Jak dlouho cvi€eni sestavy trva a
kolikrat do mésice je doporuco-
vano cvigit?

Celkova délka sestavy HJT,
kdyZ se ji Zena naudi, trva né-
jakych 30 aZ 40 minut. Dinah
doporucuje cvicit alespoii 16
krat za mésic, tedy pfiblizné
obden. Setkavam se s tim, Ze
Zeny, které si na cvifeni na-
vyknou, nemaji s dodrZzovanim
frekvence problém. Cviceni je

pro né tak pfijemné, Ze se na
néj tési a nevynechavaji ho.
Plati pravidlo, Ze &im vice cvi-
gite, tim lepSich vysledkt do-
sahujete.

Vim, Ze rada cestujete.

Ano. I to je divod, proc fadu
svych kurzi pofadam v jinych
méstech, neZ je Praha. Napii-
klad v Podébradech, Celakovi-
cich, Lysé nad Labem, Tynci
nad Sazavou, Mélniku... Zkrat-
ka velice rada jezdim. Posledni
dobou jsem si oblibila nav3té-
vu takzvanych posvatnych
mist, napfiklad Svaty Kopetek

»,Hormonalni joga
je prospésna i pfi
sniZené funkci
Stitné zZlazy

nebo v obdobi
menopauzy.“

u Olomouce, bosenskou
MedZugorii... Ta mista pro mé
maji jisté kouzlo, energeticky

mé propojuji samu se sebou.

Co se tyka studia jogy, mate uz
splnéno, nebo pokracujete dale?
U j6gy nikdy neni hotovo.

U mé se jedna o celoZivotni
studium a zdokonalovani se ve
znalostech jégovych asan a
dechovych technik, v€etné jo-
goveé filosofie, ktera se na po-
zadi toho v8eho nachazi. V lis-
topadu minulého roku jsem
napfiklad absolvovala lektor-
sky kurz jin jogy, coZ je velmi
pomala forma cvi€eni. Jejim
smyslem je uvolnéni fascif a
hlubokych tenzi. Ve cvicebnich
pozicich se zustava dlouho, tfi
aZ deset minut. Uvolnénim
dochazi ke zpriichodnéni toku
energie v téle. Jin jéga umoz-
fuje zaméfit lekce na potfebné
organové sestavy, napiiklad
plice, srdce, tlusté stfevo...
Shrnula bych to tak, Ze v sys-
tému védéni do sebe souvis-
losti zapadaji. Télo, mysl,
emoce... Néco miZeme narov-
nat fyzickym cvi¢enim, néco
zase prostfednictvim mentalni
préce. DilleZité je najit si ¢as
na sebe, dovolit si ten luxus.
ProtoZe jediné tak, Ze si sami
sebe uvédomime a zatneme
se o sebe starat, miZeme byt
Stastni. :



