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1. NEZBYTNE PODMINKY

POUZE UCITELE JOGY MOHOU ZISKAT SPECIALIZACI
JAKO TERAPEUTE HORMONALNI JOGY. PRO VYUKU JE
NUTNE ABSOLVOVAT CELY KURZ A ZiSKAT CERTIFIKAT
A ZNAT PERFEKTNE VSECHNY TECHNIKY, CELOU
SESTAVU A PROTISTRESOVE CVIKY.

2. FYZIOLOGIE

Hormony jsou chemicti poslové produkované specifickymi zlazami
s vnitini sekreci.

Vajecniky produkuji dva nejdiilezitéjsi Zenské hormony: estrogen a
progesteron.

Béhem reprodukéni faze maji tyto hormony biologicky rytmus 28
dni, kdy je jejich produkce bud’ aktivovdna nebo omezovana a tidi
tak menstruacni cyklus.

V¢étSina hormonalnich systémt je fizena dvojitou zpétnou vazbou,
jako v pfipad¢ interakce mezi hypofyzou a vajeCniky nebo
hypofyzou, §titnou Zlazou a vaje¢niky.

Hypofyza produkuje folikulostimula¢ni hormon neboli FSH., ktery
aktivuje produkci estrogenu ve vajecnicich. Kdyz je hladina
estrogenu nizka, hypofyza zvySuje produkci FSH, kdyz je hladina
estrogenu zvySena oproti normalu, hypofyza produkuje méné FSH.
Existuje dualezitd interakce mezi hypofyzou, Stitnou zlazou a
vajeCniky. Hypofyza produkuje thyreotropin, hormon stimulujici
sekreci tyroxinu Stitnou zlazou.

Tyroxin stimuluje funkci vaje¢nikd.
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Hormondlni jogova terapie je celostni metoda a vime, Ze fyziologie
hormonti je velmi slozitd a jeji harmonie zavisi na spravné funkci
nejen vajecnikil, ale i mnoha dalSich organil a systémi naseho téla.
Cviceni Hormondlni jogy plsobi na celé tcélo, ale zamétuje se
specialné na:

Vajecniky

Hypofyzu

Stitnou Zlazu a pristitna téliska.
Kromé téchto Zlaz, které jsou nejdiilezitéjsi pro spravné fungovani
zenského hormonalniho systému, budeme pracovat také s
nadledvinami, které hraji sekundarni roli v produkci hormon.

MENSTRUCNI CYKLUS - rytmické kolisani produkce estrogenu
a progesteronu urcuje menstruacni cyklus.

Normalni menstruac¢ni cyklus: 28 dni s odchylkou od 20 do 45 dni.

Abnormality v menstruaCnim cyklu (amenorea, silné krvaceni,
bolestiva menstruace nebo PMS) jsou zplisobeny nizkymi nebo
nevyrovnanymi hladinami hormon.

HYPOFYZA — 3 hlavni hormony produkované hypofyzou:

FSH, LH (Luteiniza¢ni hormon — podporuje tvorbu pohlavnich
hormone, u Zen estrogent a progesteronu ve vajeCnicich — vznik
zlutého teliska), LTH (Luteotropni hormon — Prolaktin), TSH
(Thyreotropni hormon — tyrotropin)

FSH a LH stimuluji zrani folikul.
Béhem menstruacniho cyklu zac¢ina dozravat mnoho folikuld, ale
pouze jeden je dominantni (Graafiv folikul)
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Jednou z dilezitych funkci LH je uvolnit toto zralé¢ vajicko k
oplodnéni.

LTH (Prolaktin) napomaha sekreci mléka.

TSH — stimuluyje Stitnou Zldzu k produkei tyroxinu, ktery stimuluje
vajeCniky.

N A

piijeti a uhnizdéni vajicka.
Pokud nedojde k otéhotnéni, snizi se hladina estrogenu a
progesteronu, zvysi se FSH a dojde k menstruaci.

FUNKCE ESTROGENU:

e Vyvoj pohlavnich organii

e Vyvoj sekundarnich pohlavnich znaki

e S dalSimi hormony (progesteron a LH) nastoluje
menstruacni cyklus

e Zachovava zenské kiivky, mladistvou pokozku, vlasy a
nehty.

e Zvysuje libido.

e Udrzuje emociondlni rovnovahu a duSevni aktivity jako
pamét’ a uvazovani.

e Jeho nizkd hladina zplsobuje vétSinu priznaka
menopauzy.

TYPY ESTROGENU:
Existuji 3 nejznaméjsi typy estrogeni:

ucinngjsi nez estron a 80krat G¢innéjsi nez estriol.
ESTRIOL a ESTRON jsou produkovany vajeniky a v minimalnim
mnozstvi nadledvinami.
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FUNKCE PROGESTERONU:
jeho hlavni funkci je ptipravit délohu na t€hotenstvi a prsa na kojeni.
M3 také roli v menstruacnim cyklu.

LTH nebo-li PROLAKTIN — vsoucasné dobé se velmi casto
objevuje problém se zvysSenou hladinou hormonu LTH.

Prolaktin vyssi nez 600 MU/litr se nazyva prolaktinemie a miize mit
nekolik pficin:

Fyziologickou nerovnovéahu

Hypotyredzu

Stres

Vedlejsi tCinky nékterych 1€kt na depresi

Kolateralni u¢inky jinych 1éki

Nador na hypofyze
To je ale na I¢kati, aby diagnostikoval.

PTH - tento hormon je produkovan pfistitnymi télisky a nachazi se
na zadni Casti S§titné zlazy. Jeho funkce souvisi s metabolismem
vapniku, fosfata, vitaminu D, kosti a zubti. Je velmi dtlezité zabranit
ztraté kostni hmoty (osteoporoze).
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3. JAK PRIJIMAT NOVE STUDENTY

Je vhodné znat anamnézu novych studenti.

a) Zeptat se na aktudlni zdravotni stav a onemocnéni, kterd se
objevuji v jeji rodin€ (abychom védéli, jestli existuji néjake
predispozice ke genetickym onemocnénim)

b) Jestli je to mozné, pozadat také o vysledky hladin hormonti z
krevnich testa (specidlné hladinu estradiolu)

c) Pozadat o vyplnéni dotazniku

d) Na zaklad¢ téchto informaci muzete adaptovat nebo nahradit
nckteré cviky.

4. INDIKACE PRO HORMONALNI JOGOVOU TERAPII

Pro koho je Hormonalni jéga vhodna:
e Pro Zeny starsi 35 let, s pfiznaky nebo bez.
e Pro divky v obdobi puberty pouze v pfipadé, ze maji
hormonalni problémy:
PCOS — syndrom polycystickych vaje¢nikili, cysty na vajecnicich,
zvySené menstruacni krvaceni, amenorea — absence menstruace,
dysmenorea — bolestiva menstruace (uvédomte si, ze se zvysi libido)
e Pro Zeny, kterym byla pifedepsana hormonalni substitu¢ni
terapie pro upravu menstrua¢niho cyklu

Dale pii1 téchto problémech:

e Nizké libido
Syndrom karpalniho tunelu
Neplodnost
Anovulac¢ni cykly
Problémy spojené s menopauzou
PfedCasna menopauza
Inkontinence
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Myomy
Osteoporoza
SniZena funkce §titné zlazy
Nespavost
Padani vlasi
Lamavé nehty, sucha plet’
o Akné
Protistresova cviceni muze cvicit kazdy, véetné muZzu.

5. KONTRAINDIKACE PRO HORMONALNI JOGOVOU
TERAPII

1. Téhotenstvi: téhotné zeny by mély cvicit pouze specidlni
téhotenskou jogu.

2. Pfed nebo po operaci karcinomu prsu (pokud byl nador
hormonalné pozitivni).

3. Pokrocila endometridoza — (se zvySenim hormonii se miize
endometridoza zhorSit, protoze Hormonalni jogova terapie
reaktivuje hormonalni produkci, je lepsi pozadat o Iékarské
povoleni a pokud je to povoleno, nikdy nedélat obracené
polohy). U pokrocilé endometridozy doporucujeme cvicit
hathajogu s piidanim cviku MAHASANA.

4. Osoba s psychiatrickou diagnozou - 1€¢i se kontrolovanymi
Iéky a jelikoZ pracujeme s energii a stimulujeme mnoho
zlaz, nemusi to byt bezpecné.
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Zdravotni stavy, které si vyzZaduji zvlaStni pozornost a
prizpiisobeni cviceni:

a) po operaci karcinomu prsu (pokud nemél hormonalni
souvislost) - pouze na Iékarské doporuceni a potvrzeni od
Iékafe, Ze zena muZze cviCit cviCeni, které prokazatelné
ovlivituje hormonalni hladiny)

b) po hysterektomii — vyzadat si povoleni od Iékare

c) po pripadnych dalSich operacich — vyzadat si povoleni od
1ékare

d) maly myom — Zena muze praktikovat, v nékterych ptipadech
myomy zmizi.

e) vétsi myomy — pokud je myom vétSi nez 6x6cm nebo je
doporucena operace, je nutné vyzadat si povoleni od lékare,
protoze myomy casto rostou se zvySujicim se estrogenem.

f) velmi lehkd forma endometribzy — Zena mulze cvicit
s povolenim od lékate a je doporuceno sledovani stavu.

g) po operaci srdce — pouze se souhlasem Iékafe a zacCind se
pozvolna.

h) Zeny se srde¢ni vadou — je tfeba pfizplsobit cviceni, nutna
konzultace s 1ékafem

1) vyssi stupeinl osteopordzy (abytek kostni hmoty) — pokud hrozi
zlomeniny. (Ale pii osteopenii nebo nepiili§ pokrocilé
osteoporoze se velmi doporucuje cviceni Hormonalni jogy)
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j) vyhiezla ploténka — vyzaduje pfizptasobeni cvikdi a velmi
optrné cviceni. Pokud se objevi bolest, zastavit a relaxovat.

k) Labyrintitida (vertigo) — cvifeni =zaCinejte pozvolna a
pomalymi pohyby.

1) nediagnostikovana bolest bificha — doporucujeme navstévu
I€karte, aby se zjistilo, co bolest zptuisobuje.

m)hypertyredza (zvySend funkce S§titné zlazy) — vynechavaji se
cviceni pro Stitnou Zlazu a pozoruji se vysledky.

n) hypertenze — je mozné cviCit celou sestavu jen bez zadrzi

dechu po nadechu, kdyz jsou plné plice. Je povolena pouze
z4drz dechu po vydechu.

6. DOPORUCENI PRO PRAXI

e Necvitte béhem menstruace, protoze se muze zvysit krvaceni
(vyjimka je u Zen, které fteSi pfiliS§ slabé krvaceni pfi
menstruaci).

e V poslednich dnech menstruace, kdy dochazi k velmi malému
krvaceni, miizete cvicit, ale vyhnéte se obrdcenym poloham
(mohlo by to zpiisobit endometridzu).

e Pouzivejte pohodIné a pruzné obleceni.

e Cvicte na jégove podlozce nebo na nepiilis mékkém povrchu.

e Cvicte s prazdnym zaludkem popt. 1h po snidani popi. 2h po
ob&dé.
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1. ETIKA

ETICKA PRAVIDLA PRO LEKTORKY/LEKTORY
HORMONALNI JOGY PODLE DINAH RODRIGUES

Ptrevzetim certifikatu se lektorky zavazuji k dodrZzovéni téchto
pravidel:

LASKA A EMPATIE

DISCIPLINA A ODDANOST

DISKRETNOST — nikdy nekomentujte s jinymi osobami problémy
jinych studenti.

EMOCNI ROVNOVAHA, i kdyz mate své vlastni problémy,
nekomentujte je ve tfidé.

AHIMSA - nikdy své studenty do ni¢eho nenutte, pouze je
motivujte.

SVADHIJAJA — pokradujte ve studiu, abyste se nauéili vzdy vice.
SATJA — neméite cviCeni a nemichejte je s jinymi jogovymi
praktikami. Aby studenti dosahli dobrych vysledkii, mé¢li by cvicit
celou sestavu beze zmén.

ASTEJA — jakmile zagnete u¢it novou skupinu nebo prednaset, vzdy
informujte, Ze tuto techniku vytvotila DINAH RODRIGUES.
Vzhledem k tomu, Ze Dinah Rodrigues ma autorskd prava na
vSechny ¢Ctyfi sestavy Hormondlni jogové terapie, je potieba
dodrZzovat 1 nésledujici pravidla, se kterymi jsou lektorky/lektoti
seznameni v prubéhu lektorského kurzu a také pfedem v textové
podobg.

Ptrevzetim certifikatu se lektorky zavazuji k dodrZzovéni téchto
pravidel:

Nemeénit potadi cvikil v sestavach.

Neptidavat nové prvky do sestav.

Nezkracovat sestavy.
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ZAKAZ upravovani skript schvalenych a vytvofenych autorkou
Dinah Rodrigues.
Je zakézéano vkladat do skript vlastni fotografie nebo obrazky.

ZAKAZ vytvafeni nahravek sestavy, piipadné jejich ¢asti a jejich
uveiejiiovani (AUDIO, VIDEO), to se netyka reklamnich videi, kde
jsou pouzity pouze jednotlivé cviky a je z nich patrné, Ze se jedna
pouze o upoutavku a ukazku cvikd.

ON-LINE kurzy jsou povoleny (ON-LINE vyuka pro uzavienou
skupinu a na omezeny Cas. Zékaz zvefejiiovani nahravek mimo
uzavienou skupinu. Zakaz prodeje nahravek sestavy.)

ZAKAZ publikovani sestavy Hormonalni jogy podle Dinah
Rodrigues v knihach bez souhlasu Dinah Rodrigues.

Takeé je zakédzano vytvaret vlastni plakat s vlastnimi fotografiemi
sestavy.

Lektorka/lektor by méli upozornit ucastniky kurzu, ze neni mozné
pofizovat audio ani video zaznamy z kurzi, aby se piedeslo
nekvalitnimu §ifeni metody, jejiz autorkou je Dinah Rodrigues.

PRAVIDLA K VEDENI KURZU HJT:

Kurzy jsou vyukové, proto je jejich cilem co nejlépe naucit celou
sestavu HJT vSechny tucastniky. Je diilezité projit celou sestavu
alespon 3x, jednou vyukové a minimalné 2x zopakovat.
Lektorka/lektor uci sestavu v piesném potadi, piesné jak se ji naucili
na lektorském kurzu s Dinah Rodrigues. Neptidavaji si prvky ani
cviky z jinych druhti cviceni. Lektorka/lektor si voli na kurzu tolik
ucastnikli podle svého nejlepSiho védomi a svédomi tak, aby
zvladali odpovidat na vSechny dotazy a zkontrolovat vSechny
ucastniky kurzu. Pocet ucastnikli by mél odpovidat zkuSenostem
lektorky/lektora. Cenu kurzu si voli kazd4 lektorka/lektor sdm s
pfihlédnutim na ceny kurz Dinah Rodrigues, neméli by cenou
viditeln¢ snizovat hodnotu metody.
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