TEST
HORMONALNI JOGOVA TERAPIE PRO ZENY PODLE DINAH RODRIGUES

PRANAMAJA KOSA
1- CO JE PRANA? (1 spravna odpovéd’)
A - Jiny nazev pro kyslik
B - Staticka energie
C - Svétlo pritomné v celém vesmiru
D - Energie pritomna v celém vesmiru
E - Kosmické védomi
2 - Ktery je nejdulezitéjsi zpusob, jak absorbovat Pranu? (1)
A - Zelenina
B - Jidlo a voda
C - Vzduch
D - Ovoce
E - Meditace
3 - Jist riizné druhy potravin ma vliv na to, kolik prany absorbujeme? (1)
A - Ano
B - Pouze pokud je jidlo vegetarianské
C - Nema Zadny vliv, pokud nejite 3 jablka denné
D - Ne
E - Ne, pokud nepijete 3 litry vody denné
4 - Pokud kvalitné zvykame jidlo, které jime, ma to vliv na to, kolik prany absorbujeme? (1)
A - Ano
B - Ne
C - Pouze pokud udélate Kapalabhati brzy rano po probuzeni
D - Ano, pokud jite rano piil jablka
5 - Uved’te cisla hodnotici nutri¢ni hodnotu potravin 1-2-3-4
(4 ma vyssi hodnotu)

Syrové () MraZené () Chlazené nebo pecené () Konzervované ()



6 - Existuje 5 druhii Prany. Uved’te prosim jejich jména a funkce kazdé z nich:

A-o Vaju ..o.ooeeenen.

B - e VAU e,

C oot VU coovevevieeieeeen,

| 5 S VAU oo,
E - AYZ: 1 L

7 - Co jsou Nadi? (1)

A - Nervy

B - Lymfatické kanaly

C - Kanaly pro cirkulaci prany
D - Kanaly pro cirkulaci krve
E - Stejné jako tepny

8 - Kolik Nadi mame v téle? (1)
A-1011

B-57

C - 1000

D - Nemtizeme je spocitat

E - 2023

9 - Kde jsou Nadi v téle? (1)
A - Ve Zlazach

B - V tepnach

C -V celém téle

D - Mezi obo¢im

E - V Maniptira Cakfe

10 - Které jsou 3 nejdulezitéjsi Nadi?

11 - Jaky je vliv Idy na nas metabolismus? (1)
A - Nema Zadny vliv
B - Zpomaluje ho

C - Stimuluje ho



D - Pomaha fixovat vapnik

12 - Jaky je vliv Pingaly na nas metabolismus? (1)
A - Zpomaluje ho

B - Zpiisobuje zvySeni hmotnosti

C - Nema Zadny vliv

D - Stimuluje metabolismus

13 - Jaka je velikost Pranamaja Kosi ve vztahu k naSemu télu obecné? (1)
A - Polovicni velikost fyzického téla

B - Mensi nez fyzické télo

C - Presné stejna velikost

D - Mirné vétsi neZ fyzické télo

14 - Je mozné vidét Nadi na RTG? (1)

A - Ano, je to moZné

B - Pouze pokud opakujeme RTG 3krat

C - Pouze na tomografii

D - Ne

15 - Co se stane, kdyzZ jsou Nadi blokovana? (1)
A - Nahla smrt

B - Osteopordza

C - Nemoci a bolesti

D - Zhubnete

E - Nadi se nikdy neznecisti

16 - Jaka je nejcastéjsi pricina zneciSténi Nadi? (1)
A - Alkoholismus

B - Nepraktikovani Zadnych cviceni

C - Negativni pocity a emoce

D - Nedostatek spanku

E - Drogy

17 - Citime v nasem téle Nadi? (1)

A - Ne, to je nemozné

B - Ano, miZeme, pokud jsme ve stavu Alfa

C - Pouze pokud je vaSe strava vegetarianska



D - Ano, pokud drzite pisty

18 - Vite, co je Alfa stav? (2)

A - To samé jako stav pri meditaci

B - Samadhi

C - Stav mysli, kdy je vaSe mentalni sila silnéjsi
D - Namésicnost

19 - Co jsou to Cakry? (1)

A - Lymfatické nervy

B - Zlazy

C - Energetické kanaly

D - Energeticka centra

E - Svétlé body na konci nadi

20 - Kolik nadi mame v téle?

7 () 32 () 2011 () Nespocetné ()

21 - Jaké jsou funkce Caker? (1)

A - Eliminuji energii

B - Absorbuji a transformuji frekvenci jejich vibrace, aby ji rozsifili do celého téla
C - Vytvari novou energii

D - Eliminuji migrénu

E - Eliminuji nespavost

22 - Tradice jogy Fika, 7e kazda Cakra ma urcity pocet okvétnich listki.
Prosim dopliite:

Cakra - Pocet okvétnich listki

Muladhara- ............

Svadhisthdna- ..........

Maniptra- ............

Andhata - ............



23 - Miizeme citit Cakru? (1)

A - Ne, pouze za upliiku

B - Brzy rano

C - Ano, ve zvlastnim okamzZiku, kdy je velmi aktivni
D - Ano, ve stavu Alfa nebo pfi meditaci
E - Je to nemoZné, protoZe je jemnohmotna
Umisténi Caker:

24 - Mualadhara

A - Ve stfedu hlavy

B - V oblasti krku

C - Na konci patere

D - V oblasti solarniho plexu

E - Nad srdcem

25 - Manipura

A -V oblasti krku

B - V oblasti pohlavnich organt

C - Na temeni hlavy

B - V oblasti solarniho plexu

E - Nad srdcem

26 - Anahata

A - Na temeni hlavy

B - V oblasti krku

C - Nad srdcem

D - V oblasti podbrisku

E - V oblasti srdce

27 - Visuddhi

A -V oblasti krku

B - V oblasti pohlavnich organti

C - Na temeni hlavy

D - V oblasti solarniho plexu

E - Nad srdcem



28 - Adzna Cakra

A -V oblasti krku

B - V oblasti pohlavnich organti
C - Na temeni hlavy

D - Mezi obocim

E - Nad srdcem

29 - Sahasrara Cakra

A -V oblasti solarniho plexu

B - V oblasti krku

C - Na temeni hlavy

D -V oblasti podbrisku

E - Nad srdcem

30 - Ktera Cakra je spojena s témito Zlazami (dopliite)?

A-SHNAZIAZa oo,

F - Vajecniky nebo varlata ........................

G - Nadledvinky .......ccooviiiiiiiiiiiiiiiinen,

31 - Je pravda, Ze Nadi stoupaji ve spirale po pateri? (1)

A - Ne, protoZe jsou fixovany na pateti

B - Ano

C - Ne, Ida je vZdy vpravo od patefe a Pingala nalevo

D - Ne, nikdy jsem o tom neslysel.

32 - Vpravo a vlevo od Manipiiry jsou dvé Cakry nebo mandaly (dopliite):
Vlevo -

Vpravo -

33 - Pro moudrého clovéka - toto nejbezpecnéjsi zpiisob/cesta seberozvoje (bez rizika
neurologickych problémii) (1):

A - Uklidiujici pranajamy

B - 3 hodiny cviceni ve fitness studiu



C - Vegetarianska strava

D - Duchovni zdokonalovani

E - Dynamické asany34 - Jakou techniku pouZiva jogova terapie k ¢iSténi Nadi? (1)
A - Pranajamy

B - Plst

C - Studené koupele brzy rano

D - Jéga-Nidra

E - Meditace

35 - Ve které Cakfe je velky rezervoar Prany? (1)
A - Maniptra

B - Svadhisthéana

C - Muléadhara

D - Mulabandha

E — Anahata

HORMONALNI JOGOVA TERAPIE A TECHNIKY
1 - Co je to Hormonalni jogova terapie? (3 odpovédi)
A - Meditace
B - Aerobni cviceni
C - Je to terapeuticka joga
D - Speciélni technika ke zvySeni hladiny hormoni
E - Terapeuticka technika k reaktivaci Z1az a odstranéni symptomi nizkych hormont
F - Technika k pribyvani na vaze
G - Fitness technika
2 - Jaké jsou techniky Hormonalni jogové terapie? (1)
A - Meditace
B - Fitness cviky
C - Technika terapeutické jogy
D - Technika ke zvySeni hladiny hormonti
E - Technika k pribyvani na vaze

F - Fitness technika



3 - Které mudry pouZivame v Hormonalni jogové terapii? (5)
A - Jaruli Mudra

B - VenuSina Mudra

C - Secret Budista Mudra

D - Kecari Mudra

E - Uzaviena DZiiana Mudra

F - Union Mudra - Prona Mudra

G - Kayaki Mudra

H - Prana nadi Mudra

4 - Jaka je funkce Bandh? (popiste ve trech vétach)

5 - Co znamenaji tato pismena HRT? (1)

A - Test spravnosti hormoni

B - Hormonalni substitucni 1écba

C - Terapie pro srdec¢ni choroby

D - Test hormonalni reakce

6 - Jak gynekologové obvykle 1éci nizké hladiny hormonu? (1)
A - Predepisovani vitamint

B - Doporucenim vegetarianské stravy

C - HRT

D - Cajem z lé¢ivych bylin

7 - Proc€ je Hormonalni jogova terapie povazovana za prirozenou techniku? (1)
A - ProtoZe pouZziva fytoterapii

B - ProtoZe nepouZziva Zadné bylinky ani 1éky

C - Protoze pouziva pouze léky specifické k aktivaci vajecniki

D - ProtoZe pouZiva pouze pranajamy

8 - Oznacte “X” symptomy nizkych hladin hormonii - ne nemoci (5):
A - Podrazdénost a plactivost

B - Vypadavani vlast

C - Osteopenie

D - Navaly horka

E - Urogenitalni suchost



F - Osteoporoza

G - Nespavost

H - Hypertenze

I - Alergie

9 - Jak mohou nizké hladiny hormonii poskodit zdravi? (1)
A - Zptsobuji problémy s patefi

B - Zptisobuji hypertenzi

C - SniZeni imunity v urogenitalni oblasti

D - Zptisobujici alergii

10 - Oznacte nejdiilezitéjSi onemocnéni zptisobena nizkymi hladinami hormon. (3)
A - Nizké hormony nezptisobuji nemoci

B - Osteopordza

C - Diabetes

D - Vysoky cholesterol

E - Prijem

F - Gastritida

G - Vypadavani vlasi

11- Je mozna menopauza bez priznaki? (1)

A - 55% Zen nema priznaky

B - Ne

C - Zridka

D - Ano, ale pouze v pripadé pred¢asné menopauzy

E - Pouze pokud je Zené€ vice nez 55 let

12 - V jakém véku zacina u Zen klesat hladina hormonii? (1)
A - Po prvni menstruaci

B - Kdy?Z je Zené 50 let

C-Po50

D - Pred 40

E - Kdy?Z je Zené 55



13 - Kdy by Zena méla zacit cvicit Hormonalni jogovou terapii? (2)
A - Ve véku 50 let

B - Pred 30

C - KdyZ zacCne mit priznaky

D - Preventivné ve 30

E - Nejpozdéji ve 35, protoze pokles hormonti zac¢ina ve 40

14 - Kdy by méla teenagerka (do 18 let) cvi¢it Hormonalni jégovou terapii? (2)
A - Pokud méla priusnice

B - Pokud ma bolesti v nohou

C - Neméla by cvicit

D - Pokud je AHM velmi vysoky

E - Pokud ma polycystické vajecniky

F - Pouze pokud ma problém s Zenskymi hormony

15 - Pokud Zena nema délohu (hysterektomie), bude mit dobré vysledky pri cviceni
Hormonalni jogové terapie? (1)

A - Ne

B - Ne, protoZe nema menstruaci
C-Ano

D - Bude mit, pokud nema nadvahu

16 - Bude mit Zena po operativnim odstranéni vajecniki néjaké vysledky p¥i cviceni
Hormonalni jogové terapie? (1)

A - Ne, to je nemozné

B - Ano, zvysi si vitalitu a vyprodukuje trochu hormonu.
C - Pouze pokud je velmi stihla

D - Pouze pokud medituje kazdy den

17 - Jak? (1)

A - KaZdodenni meditaci

B - Vegetarianskou stravou

C - Prostrednictvim aktivity nadledvinek

D - Kazdodennim pitim 2 Salki Cervenych terapeutickych bylin



18 - Jaka jsou cviceni k aktivaci nadledvinek? (3)

A - Janushirshasana

B - Sedici kocka (Kocici sed)

C - Dynamicka Vilomasana

D - Uklidiujici pranajamy

E - Otaceni patete (Poletujici vlasy)

F - Koncentrace

G - Meditace

19 - Co zpiisobuje predcasnou menopauzu? (3)

A - Obezita

B - Cviceni prili§ mnoha cviceni ve fitness studiu

C - Necvicit vlibec

D - Chybéjici vitaminy ve stravé

E - Emocni Sok

F - Extrémni Stihlost

20 - MitiZe Hormonalni jégova terapie zvratit pfedcasnou menopauzu? (1)
A - Ne, to je nemozné

B - Pouze pokud drZite dietu specifickou pro pfed¢asnou menopauzu
C - Ano, pokud Zena nema nadvahu

D - Ano, cvicenim sestavy Hormonalni jogové terapie

21 - Jaky je vztah mezi frekvenci (poctem dnii praxe) a symptomy? (1)
A - Pokud budete jist vegetarianskou stravu, nebude to mit Zadny vliv
B - Nema Zadny vliv, pokud cvicite alespon jednou tydné

C - Cim vice cvicite, tim lepsi vysledky ziskate.

D - NezaleZi na tom, pokud jite 300 g mandli kazdy den

22 - Jaky je vztah mezi frekvenci a hladinou estrogenu? (1)

A - Nema to Zadny vliv, pokud jite kaZzdy den 3 jablka

B - Pfimy vztah: CastéjSi praxe prinasi lepsi vysledky

C - Nema viibec zZadny vliv

D - Urovein estrogenu se méni pouze s vékem



23 - Jaké jsou diisledky uplného zastaveni praxe? (1)

A - Hladina hormont se zvySuje pomalu

B - Stimuluje brzlik

C - Hormon klesa zpét na pocatecni uroven

D - Uroveii hormont ziistava stejna

24 - Oznacte 3 faktory, které snizuji produkci hormoni:

A - Dieta bez ryb a ryze

B - Mit Zivot Gplné bez cviceni

C - Vaha o 10 kg vyssi, nezZ je obvyklé pro vas vék

D - Stres

E - Nedostate¢ny pitny reZim (voda)

F - Koureni

G - Cviceni prili§ mnoha cviceni a pocit vyCerpani.

25 - Co jesté muzete pridat, co by Vam pomohlo, i kdyZ cvicite Hormonalni jogovou terapii?
)

A - Vegetarianskou stravu

B - Cviceni gymnastickych cviceni s mirou

C - Prijmout makrobiotickou stravu

D - KazZdy den 3 hodiny ve fitness studiu

E - Nebyt ve stresu.

26 - Oznacte 3 nejdulezitéjsi techniky pouzivané v Hormonalni jogové terapii:
A - Vilomasana

B - Asany

C - Tibetska energeticka technika

D - Relaxace

E - Bastrika K.D.

F - Meditace

27 - Oznacte ,,X“ jednu spravnou vétu o rozdilu mezi Hatha-Jégou a Hatha-Jogovou Terapii?
A - Hatha-joga udrZuje zdravi a Hatha-Jogova Terapie napravuje zdravotni problémy
B - Hatha-J6ga je dynamicka a Hatha-J6gova Terapie vyuZiva také meditaci

C - Hatha-joga 1é¢i nemoci a Hatha-jogova Terapie ne



28 - Vlozte do dvou spravnych vét ,,X“ o rozdilech mezi Hatha-jégou a Hormonalni jogovou
terapii pro menopauzu:

A - Hatha-jo6ga pouZziva bylinky a Hormonalni jogova terapie vyuZiva meditaci

B - U Hatha-Jogy se vysledky dostavi za dlouho a v Hormonalni jogové terapii ziskate vysledky za
kratkou dobu

C — Hatha-j6ga pouZiva asany, pranajamy a koncentraci a Hormonalni jégova terapie pouZziva pouze
meditaci

D - V Hatha joze jsou asany statické a v Hormonalni jogové terapii jsou asany dynamické
29 - Jaka je funkce Milabandhy konkrétné v Hormonalni jogové terapii? (1)
A - Stimulujte libido

B - Odstranuje nespavost

C - Posiluje svaly hraze

D - Ziskava vice energie pro cirkulaci energie

30 - Jaka je funkce Bastriky K.D. v Hormonalni jogové terapii? (1)

A - Udi spravné dychat

B - Masiruje Zlazy

C - Posiluje brisni svaly

D - ZvySuje kapacitu plic

31 - Pro¢ délame Bastriku K.D. v nékolika Asanach? (1)

A - Pro vyrovnani Caker

B - Posileni patere

C - Pro stimulaci rtiznych zlaz

D - K napravé kyfozy

32 - Jakou techniku pouzivame k pohybu energie?

~evs

B - To stejné jako paterni micha
C - Spojeni mezi Stitnou Zlazou a slinivkou brisni

D - Nejdiilezit&jsi N&di



35 - Oznacte “X” 6 muder, které pouzivame v Hormonalni jogové terapii.
A - DZiiana Mudra

B - VenuSina Mudra

C - Secret Budista Mudra

D - Kecari Mudra

E - Uzaviena DZiiana Mudra

F - Mudra sjednoceni (Union mudra)

G - Kayaki Mudra

H - Prana Nadi Mudra

36 - Jaké funkce maji Bandhy?

38 - Co je Joga nidra? (1)

A - Relaxace

B - Druh pranajamy

C - Relaxace s vizualizaci

D - Koncentracni cviceni

E - Dynamicka pranajama

39 - Které 2 techniky pouzivame proti stresu?
A - Relaxaci

B - Dynamické asany

C - Uklidiujici pranajamy

D - Koncentracni cviceni

E - Kapalabhati

F — Udzdz4ji

40 - Kterou z téchto technik pouzivame k harmonizaci emoci? (1)
A - Viparita

B - Asany

C - Bastrika K.D.



D - Pranajamy

41 - Proc rikame, Ze je Joga nidra terapeuticka? (2)
A - ProtoZe odstranuje symptomy nizkych hormont

B - ProtoZe 1é¢i apendicitidu

C - ProtoZe aktivuje Zlazy

D - Ne, neni terapeuticka

E - ProtoZe eliminuje 1écbu TB

42 - Které 3 techniky pouzivame ke sniZeni stresu?
A - Relaxaci

B - Dynamické Asany

C - Uklidijici pranajamy

D - Koncentracni cviky

E - Kapalabhati

F - Svadhjdja

G - Udzdzaji

43 - Jaké techniky pouzivame k harmonizaci emoci?
A - Viparita

B - Asany

C - Bastrika K.D.

D - Pranajamy

STRES
1 - Které jsou 3 hlavni antistresové techniky pouzivané v Hormonalni jogové terapii?
(Vyberte 3 odpovédi)
A - SvadhiSthana
B - Svadhjija
C - Kapalabhati - s dobou trvani 2 hodiny
D - Viparita
E - Pranajama Udzdzaji
F - Dynamické asany
G - Bastrika K.D.

H - Obracené polohy s technikou Tibetské energie



I - Koncentracni cviceni

J - Uklidfujici pranajamy

2 - Jaky vliv ma stres na hladinu hormonii? (1 odpovéd’)

A - Stimuluje jatra

B - Posiluje vlasy

C - Snizuje hladinu hormonti

D - ZhorSuje nespavost.

E - SniZuje hypertenzi

F - Nema Zadny vliv na hladinu hormonti

3 - Ktery hormon zvysuje stres, kdyZ ma nizkou hladinu? (2)
A-LTH

B - Progesteron

C-LH6

D - Estrogen

E - Prolaktin

4 - Kterou pranajamu pouziva Hormonalni jégova terapie pro clovéka ve stresu? (2)
A - Kapalabhati

B - Prandgjamavrytmu123-123-123456-123456

C — Nadi s6dhana

D - Bastrika K.D.

E - Pranajama 1-2-3-- 1-2-3-4-5-6

F - UdzdzZaji

5 - Jakou techniku pouzZivame v Hormonalni jogové terapii, abychom poznali pFi¢inu stresu?
1)

A - Nadi-Sodhana

B - Samavritti

C - Dynamické asany

D - Svadhjaja

E - Relaxaci

D - 1 hodina Kapalabhati



6 - Ktera z téchto cviceni jsou antistresova? (3)

A - Viparita

B - Chandra Bedhana

C - Janushirshasana

D - U zlatého jezera

F - Sat-Nam

G - Ardha Supta Virasana

H - Ardha Matsyendrasana

I - Samavritti

7 - Proc€ pouzivame koncentracni cviceni k odstranéni stresu? (1)
A - Ke sniZeni hypertenze.

B - Ke zvySeni kreativity.

C - Pro aktivaci stitné Zlazy.

D - Pro odstranéni obav v mysli

E - K relaxaci

8 - Které z téchto cviceni se pouZivaji k odstranéni nespavosti? (2)
A - J6ga nidra dvou péli

B - Ardha Matsyendrasana

C - Harmonizace energie - J6ga nidra

D - Mandukasana

E - Cela série hormonalnich cviki

F - Dynamicka Janushirshasana s prazdnym Zaludkem

9 - Kterou techniku pouzivame pro panicky syndrom? (1)
A - Viparitu

B - Modlitbu

C - Kapalabhati

D - Celou sestavu Hormonalni jégové terapie

E - Samavritti 4 4 4 4

F - Uklidiujici pranagjamu 3-3-6 -6



10 - Kterou antistresovou techniku doporucuje Hormonalni jogova terapie? (2)
A - Modlit se pred usnutim

B - 5 minut uklidiiujici pranajamy s pridanim 3krat koncentrac¢niho cviceni

C - 5 minut Bastrika K.D.

D - 10 Udzdzaji

E - Cela sestava hormonalnich cviceni s pfidanim B (5 minut uklidfiujici pranajamy s
pridanim 3krat koncentracniho cviceni)

11 - MiZeme eliminovat stres pouze praktikovanim pranajamy? (1)

A - Ano, ale praktikovat ji 2 hodiny rano

B - Pouze pokud mate nizky krevni tlak (hypotenzi)

C - Zahrnuti pouze UDZDZAJT do vasi praxe

D - Ne, pranajama nestaci k odstranéni stresu

12 - Pokud uklidiiujici pranajamy nestaci, co je jeSté nutné k odstranéni stresu? (3)
A - Specialni dieta proti stresu

B - 30 minut uklidfiujici pranajamy rano

C - Dobra hladina estrogenu

D - Dobra hladina progesteronu

E - Cvicit celou sestavu Hormonalni jogové terapie alespon 4 dny v tydnu

13 - Proc délame koncentracni cviceni? (1)

A - Pro relaxaci

B - K odstranéni obav z mysli

C - Ke sniZeni hladiny cholesterolu

D - Kviili hubnuti

14 - To, co jime, ma vliv na stres? (1)

A - Ne, co jite, nema Zadny vliv na to byt ve stresu

B - Ano, méli byste se vyhybat ¢ervenému ovoci a ofechiim

C - Vyvarujte se Cerné kavy a jezte méné cokolady

D - To, co jite, neni dtleZité, protoZe rano vypijete 3 litry vody

E - Vychutnejte si jidlo a nebude vas stresovat



ZENSKA FYZIOLOGIE
1 - Lokalizujte hypofyzu, vajecniky, stitnou Zlazu, nadledvinky, ledviny, jatra a slinivku.
2 - Reknéte vlastnimi slovy, jaka je funkce kazdé zlazy (maximalné 20 slov u kazdé 7lazy):

Hypofyza:

3 - Které jsou 3 nejdulezitéjsi zlazy, které produkuji Zenské hormony? (vyberte 3 odpovédi)
A - Potni Zlazy
B - Epifyza
C - Stitna 7laza
D - Jatra
E - Ledviny
F - Vajecniky
G - Brzlik
H - Hypofyza
I - Slinné Zlazy
HYPOFYZA
4 - Proc je dilezité aktivovat hypofyzu? (4 odpovédi)
A - ProtoZe produkuje tyroxin
B - ProtoZe produkuje estrogen
C - ProtoZe produkuje FSH
D - ProtoZe produkuje progesteron
E - ProtoZe produkuje SDH
F - ProtoZe produkuje TSH
G - ProtoZe produkuje LTH

H - ProtoZe produkuje estrogen



I - ProtoZe produkuje tyreotropin

5 - Jak miizeme aktivovat hypofyzu, kdyz je chranéna lebkou? (2)
A - Zpivanim manter

B - ZvySenim cirkulace mozku

C - CvicCeni Uddijana Bandhy

D - Psychosomatickym tc¢inkem Joga-Nidry
E - Meditaci

F - Kompresnimi cviky

6 - Jaka je funkce FSH? (1)

A - Aktivuje nadledvinky

B - Aktivuje ledviny

C - Aktivuje vajecniky

D - Zastavuje vypadavani vlasi

7 - Jaka je funkce tyreotropinu? (1)
A - Aktivuje vajecniky

B - Aktivuje ledviny

C - Odstraiite myomy

D - Aktivuje Stitnou Zlazu

E - Odstranuje nespavost

8 - Jaka je funkce LH? (1)

A - Aktivuje ledviny

B - Uvoliiuje jiZ zralé vajicko

C - ZvySuje krvaceni pri menstruaci
D - SniZuje krvaceni pri menstruaci

E - Zastavuje uvolnéni zralého vajicka
9 - Jaka je funkce LTH? (1)

A - Uvoliiuje jiZ zralé vajicko

B - Aktivuje produkci mléka

C - Zastavuje produkci mléka

D - Odstrafiuje nespavost

E - Léc¢i Syndrom karpalniho tunelu



10 - Jaky je rozdil mezi LTH a prolaktinem? (1)
A - Tyto hormony maji opacné funkce
B - LTH mirné zvysuje produkci mléka a prolaktin zvySuje produkci mléka
C - LTH Aktivuje hypofyzu
D - Jsou to jen rtizna jména pro stejny hormon
E - Prolaktin eliminuje nespavost
STITNA ZLAZA
11 - Které jsou 3 nejdiilezitéjsi funkce stitné zZlazy v Hormonalni jogové terapii? (3)
A - Produkuje estrogen
B - Aktivuje vajecniky
C - Zvysuje krvaceni na konci menstruace
D - Aktivujte metabolismus
E - Produkuje tyroxin
F - Produkuje LH
12 - Které z téchto cviceni aktivuje Stitnou zlazu? (2)
A - Dynamicka Viparita
B - 5 vIn pro krasu
C - Dynamicka Vilomasana
D - Sedici kocka (Kocici sed)
E - Dynamicka Janushirshasana
F - Modlitba
G - Jéga nidra dvou péli
13 - Které cviceni aktivuje Stitnou Zlazu v torzi, protaZeni a stlaceni? (1)
A - Mahasana
B - Surya Bhedana K.D. - v protazeni
C - Dynamicka Janushirshasana
D - 5 vin pro krasu
E - Zestihlujici cviky s UdZdzaji
14 - Ktery cvik aktivuje Stitnou zlazu pri stlaceni a protazeni? (1)
A - Udzdzaji
B - Ardha Matsyendrasana
C - Modlitba



D - Tti bandhy pro Stitnou Zlazu
E - J6ga nidra Cisténi Nadi v pazich
15 - Ktery cvik aktivuje vajecniky v torzi? (1)
A - Dynamicka Janushirshasana
B - Dynamicka Vilomasana
C - J6ga nidra v torzi (Uvolnéni K.D.)
D - Ardha suptavajrasana
E - Dynamicka Viparita
16 - Ktery hormon produkovany Stitnou Zlazou aktivuje vajecniky? (1)
A-LTH
B - FSH
C - Tyroxin
D - Thyrotropin
17 - Ktery z téchto cviku je velmi acinny pri aktivaci Stitné zlazy? (1)
A - Vizualizace mésicniho svétla
B - Ardha Matsyendrasana
C - 5 vIn pro krasu
D - Vilomasana
18 - Ktery z téchto cvikii vyrovnava sStitnou zlazu? (2)
A - Surya Bhedana K.D. - v protaZeni
B - Dynamicka Janushirshasana
C - 5 vIn pro krasu
D - Tri bandhy pro Stitnou Zlazu
E - Zestihlujici cviceni
VAJECNIKY
19 - Které z téchto hormonii produkuji vajecniky? (2)
A - GnRh
B-LH
C - Inzulin
D - Progesteron
E - Tyreotropin

F - Estrogen



20 - Jaké jsou funkce estrogenu? (4)

A - ZvySuje krvaceni pfi menstruaci

B - VyvaZuje emoce

C - Odstranuje myomy

D - Produkuje FSH

E - UdrZuje Zenské tvary téla

F - Stimuluje mozkové funkce

G - Pomaha kontrolovat menstruacni cyklus

H - Stimulujte epifyzu

I - Produkuje TSH

21 - Které jsou 3 typy estrogenu?

B - Estriol

C - Beta estradiol

D - Tetra estradiol

E - Estron

F — Estrinon

22 - Jak si muze zena uchovat elegantni a mladou postavu po menopauze? (3)
A - Aktivaci metabolismu pomoci Hormonalni jogové terapie
B - ZvySenim hladiny estrogenu

C - Praktikovanim cviki Hormonalni jégové terapie

D - S prisnou jablec¢nou dietou

E - Pitim 3 litrt vody kazdy den

F - S dietou, ktera kontroluje pocet kalorii

23 - Ktery typ estrogenu je pricinou vice symptomu, pokud ma nizkou hladinu? (1)
A - Estriol

B - Estradiol

C - Estrinon

D - Estrenian

24 - Ktera zlaza (kromé vajecnikii) miize produkovat estrogen? (1)
A - Stitn 7laza

B - Nadledvinky

C - Hypofyza



D - Pankreas

25 - Které jsou 3 nejdiilezitéjsi funkce progesteronu? (3)
A - Pripravuje délohu na téhotenstvi

B - Produkuje thyrotropin

C - ZvySuje FSH

D - Pomaha kontrolovat menstruacni cyklus

E - Pomaha pripravovat prsa na kojeni

F - Stimuluje brzlik

26 - Které symptomy jsou zpiisobeny nizkym progesteronem? (3)
A - Sklicenost

B - Vypadavani vlasti

C - Apatie

D - Podrazdénost

E - Nespavost

F - Dlouhé krvaceni na konci menstruace

27 - Co je to endometrioza? (1)

A - Atrofie pochvy

B - Nizka hladina HRFT

C - ZvétSena tloustka endometria

D - Atrofie vajecniki

E - endometrium se nachazi mimo délohu

F - Urogenitalni suchost

28 - Které techniky pouziva Hormonalni jogova terapie k reaktivaci vajecnika? (3)
A - Nadi Sodhana

B - Meditaci

C - Samavritti Pranajama 4-4-4-4

D - Asany

E - Relaxaci

F - Tibetskou energetickou techniku

G - Bastriku K.D.



29 - Jak nazyvame, kdyZ nemame menstruaci déle nez 1 rok po 45 roce? (1)
A - PfedCasna menopauza

B - Premenopauza

C - Preklimakterium

D - Menopauza

30 - Jak se nazyvame absenci menstruace 1 rok pred 40 rokem? (1)
A - Menarche

B - Premenopauza

C - Klimakterium

D - PfedCasna menopauza

31 - Jak nazyvame fazi menstruacnich nepravidelnosti pred 50 rokem? (1)
A - PfedCasna menopauza

B - Postmenopauza

C — Menarche

D - Premenopauza

32 - Jak nazyvame fazi prvni menstruace? (1)

A - Preklimakterium

B - Premenopauza

C - Pfedcasna menstruace

D - Menarche

33 - Co je klimakterium?

A - Nepritomnost menstruace pred 28 rokem

B - Faze bez symptomt nizkych hormoniti

C - Faze nékolika let pred a po menopauze

D - Faze po menarche

34 - Které jsou dvé dulezité kontraindikace v Hormonalni jogové terapii? (2)
A - PMS a dlouhé krvaceni

B - Bolesti kloubii

C - Hypertenze

D - Skoliéza a vyhrezla ploténka

E - Diagnoza rakoviny prsu nebo délohy (pfed nebo po operaci)

F - Pokrocila endometrioza



G — Hypotyre6za

35 - V ktery den bychom méli udélat krevni test, abychom ziskali nejvyssi hladinu hormonu?
(1)

A -0d9. do 12. dne pocitaného od zacatku menstruace

B - Od 12. do 15. dne pocitaného od zacatku menstruace
C - 10. den po skonceni menstruace

D - Prvni den po skonceni menstruace

36 - Co je predcasna menopauza? (1)

A - Nékteré menstruace vynechavaji pred 45 rokem

B - Zadna menstruace ve 47 letech

C - Symptomy nizké hladiny hormoni ve 45 letech

D - Jeden rok bez menstruace pred 40 rokem

37 - Které jsou 3 nejdiilezitéjsi priciny predcasné menopauzy? (3)
A - Spatnd strava

B - Obezita

C - Extrémni Stihlost

D - Vék od 30 do 40 let

E - Sedavy zptisob Zivota

F - PriliS intenzivni sportovni nebo gymnastické cviCeni
G - Emocni Sok

H - Alkoholismus

38 - Co je myom? (1)

A - Délozni cysta

B - Druh rakoviny

C - Zhoubny nador

D - Benigni nador v déloze

C - Zhoubny néador vajecniki

39 - Miize Hormonalni jogova terapie napravit predcasnou menopauzu? (1)
A - Ne, pfedCasnou menopauzu nelze zvratit

B - Ano, praktikovanim cviki Hormonalni jogové terapie
C - Ne, pouze s HRT (hormonalni substitucni terapie)

E - Ano, ale se cviky specifickymi pro pfed¢asnou menopauzu



NADLEDVINKY
40 - Proc aktivujeme nadledvinky? (2)
A - Pro vitalitu a energii
B - ProtoZe produkuji GH
C - ProtoZe produkuji malé mnoZstvi estrogenu
D - ProtoZe eliminuji nespavost
E - ProtoZe pomahaji eliminovat stres a tizkost
41 - Jaké jsou priciny polycystickych vajecnika? (1)
A - Cukrovka
B - Hormonalni nerovnovaha
C - Vysoky cholesterol
D - Menopauza (vznikaji aZ po ni)
E - Prolaktin vyssi neZ 700 ml
42 - Jaké jsou dusledky polycystickych vajecniku? (4)
A - Nepravidelna menstruace
B - Obezita
D - Extrémné nizka hmotnost
C - Hirsutismus (pfiliS tvrdé ochlupeni) na nohou a hrudi
E - Nadmérné ochlupeni v obliceji a lehky knir nad hornim rtem
F - Zacpa
G — Prijem
43 - Co se stane s vajickem, pokud nebylo oplodnéno? (2)
A - Vajicko bude vstfebano organismem
B - Téhotenstvi
C - Menstruace
D - Bolest bricha
44 - Ktery hormon pomaha fixovat vapnik z jidla, které jime? (2)
A -FSH
B - Progesteron
C-PTH
D - Prolaktin

E - Tyroxin



F — Estrogen

45 - Proc se Zeny tak boji nizkého kolagenu? (1)

A - ProtoZe nizky kolagen povede k obezité

B - ProtoZe to zptisobuje cystitidu

C - ProtoZe to zptisobuje velmi suchou pokozku na obliceji s vraskami
D - ProtozZe to zpisobuje velmi suchou pokoZku na obliceji s tmavymi skvrnami
E - ProtoZe to zptisobuje polycystické vajecniky

F - ProtoZe je to jedna z pficin predCasné menopauzy

46 - Které z téchto jsou intelektualni symptomy? (4)

A - Bolest hlavy

B - Migréna

C - Spatna pamét

D - ObtiZné rozhodovani

E - Intelektualni lenost, odmitani Cist dlouhé texty

F - Mentalni lenost

G - Strach z temnych mist

47 - Které z téchto jsou estetické priznaky? (4)

A - Podrazdénost

B - ZvétSeny pas

C - Urogenitalni suchost

D - Vypadavani vlast

E - PfedCasna menopauza

F - Knirek nad hornim rtem

G - Slabé a lamavé nehty

48 - Je hypertenze kontraindikaci v Hormonalni jogové terapii? (1)
A - Ano, je to kontraindikovano, ale pouze pokud je Zena diabeticka
B - Ne, ale s adaptacemi

C-Ano

D - Ano, pokud je obézni



49 - Hypotyreoza, je to kontraindikace v Hormonalni jogové terapii? (1)

A - Ne

B - Ne, ale musime vyrtadit néktera cviceni

C - Ano, cviCeni je nebezpecné.

D - Ne, naopak: je doporuceno cvicit a cviceni to napravi

50 - Hypertyreoza je kontraindikaci v Hormonalni jogové terapii? (3)

A -Ano

B - Ne, ale potfebujeme védét, jestli je to autoimunitni a adaptovat néktera cviceni, neZ zacneme
cvicit

C - Pokud je autoimunitni, bude Hormonalni jégova terapie velmi dobrym pomocnikem

D - Ne, neni to kontraindikovano, ale musime pridat néktera cviceni specificka pro hypertyredzu a
meditaci



