NEJCASTEJSi OTAZKY

1 - JSEM STALE VELMI VE STRESU. MOHLA BY M| POMOCI HORMONALNIi JOGOVA
TERAPIE?

Stres snizuje hladinu estrogenu, coz zplsobuje nékolik nepfijemnych pfiznakd, jako je
urogenitalni suchost, kterd narusuje vas sexualni zivot a pohodu. Tato suchost snizuje
imunitu v urogenitalni oblasti a zplsobuje infekce jako cystitida, ktera vyzaduje léCbu

antibiotiky.

Cvicenim Hormonalni jégové terapie 4 dny v tydnu, urogenitalni suchost zmizi, vase
imunita se normalizuje a uz nebudete mit cystitidu.

2 - PRAKTIKOVANIM HORMONALNI JOGOVE TERAPIE ZVYSiM UROVEN ESTROGENU?
Urovert ESTROGEN se zvysi 0 254% za 4 mésice, pokud budete cvigit 4 dny v tydnu.
Cviceni trva 30 minut.

3-JAK DLOUHO MUSIM CEKAT NA ZVYSENi HLADINY HORMONU?

Pokud cvicite 4krat tydné, zaGne se zvySovat za 3 dny a pfiznaky jako podrazdénost,
neurastenie, emoc¢ni nestabilita, plactivost, nespavost, Uzkost, stres a dalSi emocionalni
pfiznaky obvykle vymizi po 2 nebo 3 mésicich praxe.

Deprese vymizi za 3 mésice a zalezi na zavaznosti, jestli bude nutné naucit se vyporadat
s pfi¢inou deprese pomoci psychoterapie.

V 99% pfipadech PMS, menstruacnich kfeci, migrén, stresu a panického syndromu
zmizely béhem jednoho tydne a pokud byly Zeny velmi vystresované, nedoslo k Uplnému
vymizeni, ale velkému zlepseni.

Cvi¢eni Hormonalni jogové terapie, reaktivuje produkci hormonu a také harmonizuje
emoce. Jde tedy o fesSeni k odstranéni vSech pfiznak.

4 - LEKAR RIiKA, ZE MAM POLYCYSTICKE VAJECNIKY. CO JE TO?

Mladé zeny mohou mit nékteré dalSi hormonalni problémy, jako je PMS, polycystické
vajeCniky a neplodnost.

Cvicenim celé série 4 dny v tydnu po dobu 4 mésicu zcela odstranite cysty a menstruace
se vrati k normalu.

Jednim z dlsledkl polycystickych vajecnikll jsou nevyvazené hormony a neplodnost.

Po 5 mésicich praxe otéhotnélo 85% mych studentek.



5-CO JE PREDCASNA MENOPAUZA?

Pfed¢asna menopauza je diagnostikovana po jednom roce bez menstruace pred 40
rokem. M(Ze se to vSak stat i pfed 30, a to z rliznych pficin, jako je emocni Sok,
nadmérné cviceni, pfiliSna ztrata hmotnosti atd.

Cvi¢enim Hormonalni jégové terapie po dobu 4 mésicl je pfed¢asna menopauza
upravena, menstruace se vraci a také plodnost.

6 - VYPADAVANI VLASU, SUCHOST KUZE A LAMAVE NEHTY - TO VSE JE ZPUSOBENE
NiZKYMI HORMONY V MENOPAUZE?

Ano, a to nejen v menopauze, i kdyz je Zena mladsi. Nizké hormony zpUsobuji mnoho
estetickych pfiznakud, jako je vypadavani vlasu, suchost pokozky a kiehké nehty, velmi
citlivé na praci prostfedek a horkou vodu.

Pak vyzkousite nékteré produkty inzerujici ,vlasy zesili“. Musime vSak jit a jednat u
kofene problému - nizky estrogen.

S tydenni praxi se vlasy zesiluji a pfestavaji padat a nehty také zesiluji, jak se zvySuje
estrogen. Ale vlasy a nehty vyzaduji zvlastni péci, s hydrataénim krémem a pockat az
zesili. A to, co déla rozdil, je intenzita cvi¢eni, a ne vék.

Studentka 93 let, cvicici 5 dni v tydnu, méla silnéjsi nehty a nyni si maze dokonce umyt
nadobi saponatem.

7 - JE M1 70 LET. MUZE MI HORMONALNI JOGOVA TERAPIE PRINASET VSECHNY TYTO
UZASNE VYSLEDKY, KTERE JSEM SLYSELA?

V mém vyzkumu byl primérny vék Ucastnic 47 let, ale nékteré byly mnohem starsi a
nejstarsi z nich méla 93 let a praktikovanim 5 dni v tydnu, méla také velmi dobré
vysledky.

Vék neni diivodem k tomu, abychom neméli dobré vysledky, ale je velmi nutné byt
vytrvala.

Hormonalni jégova terapie reaktivovala vajecniky vSech studentek, i kdyz jich bylo vice
nez 80, hladina estrogenu se zvysila, libido dosahlo urovné, kterou mély, kdyz byly o 20
let mladSi, a vSechny pfiznaky byly odstranény.

8 - MAM MYOM. MELA BYCH CVICIT HORMONALNIi JOGOVU TERAPII?

Myom roste s estrogenem, ktery prochazi krevnim obéhem a je produkovany vasimi
vaje€niky. Pokud je vd§ myom vétSi nez 10 cm, pozadejte pfed zahajenim cviceni
Hormonalni jégové terapie svého lékare, aby provedl operaci a odstranil ho, protoze
hormonalni cvi¢eni zvySi hladinu estrogenu a tim se myom zvétSi. Pokud mate jeden
maly myom nebo nékolik mensich, mlzete zah4jit praxi, protoze ve vétsiné pripadd po
vyrovnani hladiny hormond malé myomy zmizi.



9 - PRED PETI LETY JSEM MELA RAKOVINU PRSU A JSEM PO OPERACI. MOHU
PRAKTIKOVAT HORMONALNI JOGOVOU TERAPII?

Je mi lito, ale u rakoviny prsu nebo délohy je Hormonalni jégova terapie
kontraindikovana.

| 10 let po mastektomii pravdépodobné predispozice pretrvava a rakovina se mlze
vyvinout v druhém prsu nebo muizete mit lymfom (rakovina lymfy).

Takze k udrzeni vaseho zdravi a zlepSeni emoci doporucuji Hatha-Jégu.

10 - MAM VYHREZLOU PLOTENKU V BEDERNIi OBLASTI. MOHU PRAKTIKOVAT
HORMONALNI JOGOVOU TERAPII? NEBO BY TO BYLO NEBEZPECNE?

Ano, muzZete, ale jégovy terapeut musi pfizplsobit cviky tak, abyste v této oblasti
nepocitovala bolest nebo se v této oblasti nezranila.

Nejlepsi by bylo pfijit na jeden z mych seminar( a naucit se adaptace pfimo se mnou.
11 - NEPLODNOST - ZPRAVA O PRIPADU

Seminar jsem absolvovala v Italii, protoZe jsem chtéla otéhotnét.

Nakonec jsem po 6 mésicich otéhotnéla a porodim své dité v ¢ervnu.

12 - MAM DITE A KOJiM, MOHU PRAKTIKOVAT HORMONALNI JOGOVOU TERAPII?

Ano, muzZete a méli byste cvicit, protoze Hormonalni jégova terapie zvysi vasi produkci
mléka.

13 - MUZEMU PRAKTIKOVAT CVICENi BEHEM MENSTRUACE?

Ne, béhem menstruace musite s tréninkem prestat, protoze bfiSni kontrakce, kterou
délate v Bastrice pfi vydechu, silné pohne bfichem, coz zvySi krvaceni. Musite v§ak
prestat jen na nékolik dni a za 4 nebo 5 dni mizete hormonalnimi cvicenimi zase zacit.

14 - TRPIM ZACPOU. JE PRO ODSTRANENI MEHO PROBLEMU VE VASI TECHNICE
NEJAKE SPECIALNI CVICENI?

a - Ano, Hormonalni jégova terapie vas problém vyfesi, ale ne s konkrétnim cvi¢enim na
zacpu. Musite absolvovat celou sérii cvikll alespon 5krat tydné, pfi vydechu u Bastriky
velmi silné stahujte bficho.

Bastrika bude masirovat bficho a vykaly uvnitf stfeva; stimulaci peristaltického pohybu
dojde k eliminaci (Apana Vaju bude aktivngjsi).

b - Musite si byt védomi a v okamziku, kdy mate pocit, Ze potfebujete jit na toaletu,
neodkladejte to, ,,uz na nic necekejte, protoze jste zaneprazdnéni“! Jdéte okamzité.



Budete se tedy fidit radami jégovych textl o zacpé: pokud mate 3 jidla, méli byste
vyloucit vykaly také 3krat.

c - Méli byste mit také spravnou stravu: s ovocem, zdravym chlebem, mlékem a syrem.
Pokud mate radi cereélie, kupte

si cerealie s vlakninou a konzumujte je s ovocem, rozinkami a ofechy.

V hlavnich jidlech jezte vSe, co vam chutnd, a pochutnejte si na jidle, hodné salatli a
varené zeleniny, sacharidd, fazoli a masa, ale respektujte svij limit - uvédomte si ten
pocit Mél jsem dost a prestan jist. A zbytky vlozte do lednicky.

Po jidle byste méli chodit 15 nebo vice minut.

d - Chcete-li aktivovat svij metabolismus, chodte s Bastrikou: Slapnéte jednou nohou,
nadechnéte se; s druhym krokem, vydechnéte a silné zatahnéte bficho.

15 - GENETICKA PREDISPOZICE PRO RAKOVINU PRSU A DELOHY, JE TO
KONTRAINDIKACE?

Pokud vas lékaf zakazal i antikoncepéni pilulky; ve vaSem pfipadé by bylo lepSi cvicit
Hatha-jogu pfidanim Mahasany, ktera vam da trochu estrogenu.

16 - MAM DIAGNOSTIKOVANO HASHIMOTO. MOHU PRAKTIKOVAT HORMONALNI
JOGOVOU TERAPII? POMUZE MI TO?

Hashimoto je autoimunitni onemocnéni a méli byste cvicit Hormonalni jégovou terapii,
protoze jsem méla u svych studentl velmi dobré vysledky. Jsem si jista, Ze Hashimoto v
kratké dobé odstranite cvi¢enim 4 dny v tydnu a §titna zlaza za¢ne fungovat perfektné a
bude produkovat T4 (tyroxin) tak, jak ma.

17 - MAM CHIRURGICKY ZCELA ODSTRANENOU STITNOU ZLAZU. PROC BY MEL BYT
PRAKTIKOVAT HORMONALNI JOGOVOU TERAPII? BUDU MIT VYSLEDKY BEZ STITNE
ZLAZY?

Stitna Zlaza ma nékolik funkci, véetné& produkce tyroxinu, co? je velmi ddlezité pro

aktivaci nékolika vasich zlaz a pro udrzeni zdravi.

JelikoZ nemate Zadnou Stitnou zlazu, musite pokradovat v uzivani nahrady tyroxinu
(Syntroid apod.), Abyste nahradila tyroxin, ktery by vase §titna Zlaza produkovala.

Neni to Skodlivé a velmi nutné pro vase zdravi a vitalitu.

18 - MELA JSEM DIAGNOSTIKOVANOU HYPOTYREOZU. MOHLA BY MI POMOCI
HORMONALNI JOGOVA TERAPIE?

HYPOTYREOZA znamena, 7e va$e $§titna ?laza nefunguje normalné, je lina. Cviky
Hormonalni jégové terapie vam znovu aktivuji metabolismus, takze vaSe §titna zlaza a
dalSi zlazy budou fungovat normalné a hypotyredza bude odstranéna.



Stitna Zlaza ma jests jednu dlileZitou funkci: aktivovat vajeéniky k produkci hormond.
Reseni je tedy snadné - cvigit HYT 4 dny v tydnu.

19 - PROC JE STRES POVAZOVAN ZA SPATNY PRO ZDRAVI?

Stres narusuje nase zdravi mnoha raznymi zpUsoby:

A - Snizuje hladinu hormond a to je pro vas velmi Spatné, protoze vSechny pfiznaky
nizkého estrogenu zvySuji na intenzité a vy mate pocit, jako byste starli.

b - Pokud jste ve stresu, jste obecné podrazdéni a netrpélivi, coz narusuje klid ve vasem
kazdodennim zivote.

c - Stres obecné narusuje traveni a mlzZete pocitovat bolesti Zaludku, prijem, gastritidu
atd.

e - Nevyrovnané emoce a vaSe reakce budou pfehnané a neadekvatni - to je pro vas
velmi Spatné.

f - Pokud jste ve stresu, vas mozek pracuje pomaleji a kreativita nepfichazi, coz snizuje
hodnotu vasi profesionalni prace.

g - Stres mUze zpUsobit hypertenzi a v nékterych pfipadech mize tato hypertenze vést k
cévni mozkové pfihodé nebo jinym problémUim se srdcem jako jsou buseni srdce,
extrasystoly atd.

Jednim z feSeni je praktikovani celé sestavy Hormonalni jégové terapie ke zvySeni
estrogenu, ale také protistresové techniky: Pfed spankem si udélejte 5 minut uklidnujici
pranajamy a 5 minut jednoho z koncentracnich cviceni, ale je tfeba to udélat kazdy den.

Za 3 nebo 4 mésice odstranite sklon ke stresu.

20 - MAM ENDOMETRIOZU. MELA BYCH PRAKTIKOVAT HORMONALNI JOGOVOU
TERAPII? POMOHLO BY MI JI ELIMINOVAT?

Pokud mate lehkou endometriézu, detekovanou hned na zadatku, pouze v déloze, s
malym mnoZstvim endometrickych bunék, mlzete zacit cvicit a pravdépodobné budou
tyto bunky odstranény, kdyz vyvazite své hormony.

Pokud je jiz endometriéza pokrocilejsi a pokryva celou délohu, feSenim je provést
kyretaz, kterou navrhl vas gynekolog.

Teprve poté byste méla zahdjit cviceni Hormonalni jégové terapie. ProtoZe silné bfisni
kontrakce u Bastriky K.D. by pfi endometriéze mohly rozsifit endometrické buriky do
vejcovodU a poté do vajecnik(.

Pokud neni endometriéza adekvatné odstranéna, v extrémnim pfipadé by se mohla
rozSifit do bfisni dutiny a vyzadovat delSi operaci.



Pokud vase endometridza teprve zacina, s ne mnoha modifikovanymi bunkami mizete
zacit cvi¢it Hormonalni jogovou terapii 4krat tydné a pozorovat, pravdépodobné to zmizi,
kdyz vyvazite své hormony.

21 - MAM MENSTRUACNI KRECE. MOHLA BY JE HORMONALNIi JOGA ODSTRANIT?

Menstruacni kieCe jsou zpusobeny nerovnovahou hormonu. Cvic¢eni 5 dni v tydnu vyvazi
vaSe hormony a odstrani kfece.

22 - JE HYPERTENZE POVAZOVANA ZA KONTRAINDIKACI U HORMONALNI JOGOVE
TERAPIE?

Hypertenze neni kontraindikaci pro cviceni Hormonalni jogové terapie, protoze ucitel
mUze prizpUsobit cviceni a eliminovat zadrZze dechu s plnymi plicemi, pak mUzete
praktikovat celou sérii, ale pokud jste nervézni ve Viparité, mlZete jit dol( a relaxovat,
protoze uzkost zvySuje krevni tlak, ne obracené pozice.

23 - MAM OSTEOPOROZU A PRED TiM OSTEOPENII. POMUZE M| HORMONALNI
JOGOVA TERAPIE?

Oboje znamena nizkou hustotu kosti. Hustota kosti zavisi na mnoha faktorech: vyvazena
a zdrava strava, dobra hladina estrogenu, ktera pomaha fixovat v kostech vapnik, ktery
jime v potravinach, ale také alespon 15 minut na slunci kazdy den pro dobrou hladinu
vitaminu D, ktera pomaha fixovat vapnik v kostech.

S postupem Casu je to normalni, pomaly pokles kostni hustoty, ale pokles hladiny
estrogenu tuto ztratu hustoty zesiluje.

Dobréa véc je, Ze mazeme v kratkém ¢ase znovu aktivovat tak potfebnou hladinu
estrogenu praktikovanim cvikll Hormonalni jégové terapie 4 dny v tydnu.

24 - MAM OCHRNUTOU NOHU. MOHU PRAKTIKOVAT HORMONALNIi JOGOVOU
TERAPII?

Ano, muzete cvicit Hormonalni jégovou terapii, protoze pfizplisobujeme cviceni a ziskate
stejné dobré vysledky.

25 - MAME ARTROZU V OBOU KOLENECH. POMUZE MI HORMONALNIi JOGOVA
TERAPIE?

Ve vasem pfipadé je dobré trochu cvicit, abyste udrzela klouby a svaly v dobré kondici,
ale velmi opatrné a bez opakovani.

Vime, Ze neni mozné obnovit ztratu kostni hmoty, ale mit silné svaly je velmi uzitec¢né,
abyste pocitovala méné bolesti pfi chlzi.



26 - ARTRITIDA. POMUZE MI HORMONALNIi JOGOVA TERAPIE?

Je to zplUsobeno genetickou predispozici, ale muze to byt také zplsobeno nékterymi
jinymi zdravotnimi podminkami.

Cviceni hormonalnich cvikd zvysi flexibilitu a vytvofi silné svaly pro chizi a kazdodenni
praci vdomacnosti.

27 - MAM NECITLIVOST V RUKOU. POMUZE MI HORMONALNI JOGOVA TERAPIE?

V tomto pfipadé byste nejdfive méli jit k ortopedovi, aby vam uréil diagnézu, zda se jedna
o syndrom karpalniho tunelu, nebojte se a jdéte na Hormonalni jégu a necitlivost v rukou
zmizi s nékolika dny praxe, protoZe ve vétsiné pripadl je to zplisobeno nevyvazenymi
hormony. MizZe to vSak byt také zplsobeno kompresi nervl v krénich obratlich a jéga

terapeut pfizpUsobi cviceni.

28 - MAM DIABETES A SYMPTOMY NiZKE HLADINY HORMONU. MOHU PRAKTIKOVAT
HORMONALNI JOGOVOU TERAPII?

Pokud mate cukrovku typu 1 nebo typu 2 (objevuje se obvykle po 50 letech), méli byste
cvi¢it Hormonalni jégovou terapii pro diabetiky, kterda ma skvélé vysledky: cviky aktivuji
slinivku bfisni, glykemicka hladina okamzité klesa a vy mate pocit, Ze mate vSe pod
kontrolou. Je vS§ak nutné dodrZzovat obvyklou stravu.

29 - TRPiM NESPAVOSTi. POMUZE M| HORMONALNI JOGOVA TERAPIE?

Nespavost je pfiznakem nizkého estrogenu a bylo prokazano ve védeckém vyzkumu,
ktery jsem provedla a publikovala s podporou UNIFESP - Federalni univerzity v Sao
Paulu.

Takze mate feSeni, zacnéte okamzité praktikovat cviky Hormonalni jégové terapie a
nespavost zmizi za 10 dni.

30 - MAM HYPERTYREOZU. MUZE MI HORMONALNIi JOGOVA TERAPIE POMOCI?

HYPERTYREOZA znamena, Ze vase §titna ?laza je velmi zrychlend a pracuje vice, nez je
obvyklé.

V mnoha pfipadech je autoimunitni a endokrinolog ji musi diagnostikovat na zakladé
krevniho testu.

V tomto pfipadé vam pfizplsobime cvic¢eni a vyfadime jeden nebo dva cviky: Vildbma
asanu a cviky na zestihleni s UDZDZAJI, které silné stimuluji $titnou Zlazu, kterd je u vas
jiz super aktivni.

Hormonalni jégova terapie vyrovna funkci §titné zlazy v kratkém Case, a pokud je to
autoimunitni, zméni ji na normalni imunitu. A titna zlaza bude fungovat normalné.



31 - TRPiM PANICKY SYNDROMEM. MUZU PRAKTIKOVAT HORMONALNIi JOGOVOU
TERAPII?

MuzZete a urcité uz nebudete mit ataky panického syndromu. Toto se objevilo mezi mymi
studenty, ale stale jsme neméli pfilezitost a ¢as dokazat to ve védeckém vyzkumu.
VSimla jsem si, Ze to vyrovnava emoce a krize se uz neopakovaly.

32 - PRED PAR MESICI JSEM OBJEVILA SVETLY A MALY KNiREK NAD HORNIiM RTEM.
ZKOUSELA JSEM HO ODSTRANIT HOLICiM STROJKEM, POTOM ODTSRANIT
LASEREM, ALE VZDY ZNOVU NAROSTL. CO SE DEJE? STARI?

Jak vite, Zeny maji kromé estrogenu a progesteronu, coz jsou Zzenské hormony, také
trochu testosteronu, ale v malém mnozstvi. Kdyz hladina estrogenu hodné klesa, zbyva
pouze testosteron a jednou z funkci testosteronu je tvorba ochlupeni na obli¢eji (a tvofi
se knir), na hrudi a dokonce i na bfiSe. Praktikujte cviky Hormonalni jégové terapie pro
Zeny a hladina estrogenu se rychle zvysi a za par tydn( knir pfirozené zmizi.



