AV ] o I H
PREDMLUNV A oo e e e e e e et rer et er e 17
1Y 0= N 51U A 18
UV ODNT SLOV O oo e r et e e s e er oo 21
CASTI

MENOPAUZA A ZENSKE POHLAVNI HORMONY

/. KAPITOLA - ZENSKE POHLAVNI
HORMONY V PRUBEHU PLODNE FAZE ZIVOTA

Hladina cstradiolu v rlznychfazich Zivota.......c.ccoccoeeviieeiicccicccceccee, 31
Fyziologie hormonalniho SYStEMU..........cccooveiiiii i, 32
Faktory, které naruSujifunkci vajeCniku.......ccocoveiieiieieiie e 34
Faktory, které poméahajizvySovat hladinu hormonG..........ccccoeeveveeeevennee 35

2. KAPITOLA - MENOPAUZA

DULEZITOST INFORMAC oot 37
SYMPLOMY MENOPAUZY ..ccivviieeiiiiie ittt esiiee e siree e sbre e e e e e e e s abre e e e nnnees 35
NAVALY NOTKA.......ioiiiece e 39
Suchost sliznic v urogenitalni oblasti..........c.ccccooveiiiiiiicc e, 40
VIaSY, KUZE @ NENLY.......cocvieiciieciceeceee ettt 41
EMOCNT SYMPLOMY . ..o 42
Nespavost, deprese, zhorSeni paméti azpomalené mysleni...................... 42

Bolesti hlavy a MIgreNY.......cccooviiiiiiic e 44



BOIESTE KIOUDIL ..ottt e e e e e e e e e e e eeeeeeenees 46

Pribyvani na vaze a zmény v rozlozeni tukovych zasob v téle.................. 47
Syndrom karpalniho tunelu...........cccooveii i 48
Doprovodné projevy nizké hladiny Zenskych pohlavnich hormond............. Sl
(@ 1Y (=To] o0 o 4- VPR PSRPRPRPRPP 5i
Vysoké hladina cholesterolu a kardiovaskularni probléemy...................... 52
TET EYPY MENOPAUZY ...veeiveeeiieciieeiee sttt se et see et ae et e snaeesbeesreeenaeesneeaseas S3
DUIEZitoSt 1EKAFSKE PECE......c.evcvieiecieeeeeteece et 55

3. KAPITOLA - JAK PKISTUPUJE ] )
K MENOPAUZE KLASICKA (ALOPATICKA) MEDICINA

Klasicka medicina a hormonalni substitucni 16Cha............vvvveivieeiieieeereeeeens 59
Argumenty proti hormonalni substitucni 1EChE..............cooevviiniiiiice 61

CAST Il
HORMONALNI JOGOVA TERAPIE - PRINCIPY A TECHNIKY
4. KAPITOLA - HOLISTICKY PRISTUP K MENOPAUZE

HormonalnijOgova terapie.........ccoeiveiieiiicic e 65
Hathajoga a hormonalnijogova terapie........cccooevveveeieiieie e, 66
Cile hormonalni jOgOVE terapie.......c.cccveveeeeiieiiesie e see e 68

5. KAPITOLA - JAK HORMONALNI JOGOVA TERAPIE FUNGUJE?

Fyzické télo a pranické energetick€ tElo..........cccvvviieviiie i 71
Prana @ Nadi.......cooouiiiiiiiccc ettt 72
CAKRY

Centra, ktera vstfebavaji a preménuji pranu 74



6. KAPITOLA UMISTENI NEJDULEZITEJSICH

Z1az, v nichZ se tVOFi hOormony .. 79

Techniky, které pouzivame v hormonalnijogove terapii........ccccceceevvevineanen,

7. KAPITOLA - ASANY A PRANAjAMA

Statické a dynamiCKeé ASANY.........cccvevueiieeiiieiieie e 83
Dechové techniky pro vstfebavani, pfeménu a rozvadéni energie.................. 83
Jak provadét dechové techniky, které budeme pouzivat v hormonalnijéze.... 85

8. KAPITOLA - MUDRY, BANDHY A MANTRY

MUDRY oo seesiee . 92
Symbolicka afunkCnigesta.....cccoovvicvinvcnicceees s 92
DZRANamudra......cccocevieviiiiiesie v esieseeee 03
Prana nadi mudry.....oiiiiiciis 95
VenusSina MUdra......oocvvcvciccciccccccccscieieees e, 96
Mudra K.D. € midra sjednoCeni......cccecevcceveecee 97
KheCari MUdra. ..o, 97
SUrja Ci ravi MUAra .. eeseseneaee TR—T
SUNT MUATA. ettt e 98
Buddhi MUdra.....cooeieiiecie e s 98
MeditaCni MUdra....cccocvevee e 09

BANDHY o 99
Dzalandhara bandha......cccccoivvciciiiciiiiiicieeeeeee e, 100
Uddijana bandha........ccccccooiiiiiiiiiiiiiiiiie e, 10!
MUlabandha. ..o e 102

MANTRY e 102

Mantry a plisobenifrekvence jejich vibrace........ . 102



9. KAPITOLA -
RELAXACE A JOGANIDRA

Relaxace ajeji UCINKY ......coiiiiieiie et 104
Qo) TR (o [ o= L] o | - USSR 106
CAST Il
PRAXE
10. KAPITOLA - UVODNI INFORMACE PRO UCINNE CVICENI
Zakladni opatreni @POKYNY.....c.oiveiieiiic e 109
Krevni testy a dotaznik ke zjiStovani symptomu..........cccocceevveiieeiiecinnene 112

II. KAPITOLA - JAK PRACOVAT S ENERGETICKYM POLEM..... US
A - Jak se nauCit vnimat energii.........ccccvvverieeieeiesie e I 16
B - Techniky K aktivOVANT ENEIgIe.........ccveiieiieiiee e 116
MUIADANANA. .......cooiiiiece e 117
BRaStriKa K.D.....cooiiiiecie et 117
C - Technika K pFesouvani a usmerfovani energie..........cccceevververveseernnnn, 118
D - Technika k posilani energie do konkrétniho bodu.............cccccevviennne. 118

12. KAPITOLA - ZAHRIVACT CVICENT .o, 122
=11 11T 0 - P TP P T UPRTPPPRRPPPTRPPRTPTS 122
UKIONY GO SEFANY......vveeieceeeeicieeeeeee ettt i 23
CVICENT Pro DOKY ... e i 24



Protazeni nohous oporou . i 25
Protazeni nohou......oo.o.. . 126
Vlgjicivlasy.....coovvvoeeee 127
KoCiCised....oovmvvvvnveas L 128
13. KAPITOLA - KAZDODENNI SERIE CVIKU
PRO ZDRAVY HORMONALNI SYSTEM..ooooiiiiecceeer e, 130
1. CviCeni - DZdNU SirSASANA.......c.cccviuiiiiiieiiiie e 131
2. CviCeni - Matsjéndrasana (UPravena)........cccooveveeieerieeseesesieesieesveesnnenns 132
3. CVICENi - MaNASANA ......ceeieiiiiicice s 134
4. Cviceni - Muslimskd modlitha.........cccocvvrieiiiiieiieies e 136
5. CviCeni - Upravena supta vadZrasana........ccccceeevveeveeieeneeiieseesee s 138
6. CviCeni - Supta vadZrasana s uddijana bandhou...........c.ccccocvevvinenenn, 139
7. CVICeni = PCLVIN KFASY....ccoviiieie e et 140
8. Cviceni - Energie pro vajecniky a Stitnou ZIAzZU...........coevvevevveiererinnnns 142
9. CviCeni - Dynamickd vilOma ASana........ccccceevveiueiiieiieneene e see e i 45
10. Cviceni - ZeStinIUJiCi CVICENT....ccuveieceeciece e I1SO
11. Cvieni - Cviceni pro Stitnou Zlazu se tfemi bandhami..................... 155
12. CviCeni - Surja bhédana K.D. pFi protazeni.....cccccccevveiiveiiveiesennnnn, 156
Alternativa ke 12. CviCeni - Stambésana - podpéra...... 1S8
13. CviCeni- Dynamicka viparita - 5 minut.........ccccovieniniienieninneeee 159
14. CviCeni - Energeticka harmonizace vaje¢niku, Stitnéz1azy a hypofyzy.. 169
15. Cviceni - Harmonizovani energie dvou pOIl.......c.ccocovveviieiviceninnnnen, 171
Vyuzivani energie k zahrati dlani a chodidel.............cccoooeiiiiiiiiiic e, 176
rii



14. KAPITOLA - JAK NAHRADIT JEDNOTLIVA CVICENI...c........ 177

15. KAPITOLA - NESPAVOST oo e 187
CviCeni a dechove techniky pro odstranini nespavosti.........cccccceeveveivennnnn. 189
16. KAPITOLA - STRES ..ttt 194
SVAANJAJA. e e Jo%
Dechova cvICeni (Pran&jama)......cccccceiieeiieiieciie e 198
ANLISTFESOVA CVICENI....viiuiiiiicie et 203
Relaxace K.D. @JOganidra.........cccccevveiieiieiiesieese e 209
17. KAPITOLA - PANICKY SYNDROM..ooocooieiicieereeees e 212
CAST IV

18. KAPITOLA - JAK VYHODNOTIT SYMPTOMY
A PROJEVY MENOPAUZY ..o 219

19. KAPITOLA - UZITECNE RADY KE ZMIRNENI
VASICH SYMPTOMU oo e, 224

20. KAPITOLA - UZITECNE RADY PRO ZMIRNENI
OSTEOPOROZY A SNIZENi HLADINY CHOLESTEROLU....... 234



21. KAPITOLA - STRAVA PRO OBDOBI MENOPAUZY.

VIHAMINY ..o
IMIINETANY ...

22. KAPITOLA - PRIPADOVE STUDIE

Zvyseni hladiny eStrogena.........ccccovveveeiiecie s
PredCasna MeNOPAUZA......ccceeiveeiueeiiereereeseeeireesree e sree e
DepPrese a MIgreNa......ccceciveeiieeiiieeiee e esee e sree e
Cysty na vajetnicich a neplodnost..........ccceeveviiciiciccceecs
Migréna a ostatni SYmptomy.......ccccevveveiiieieeseece e
Zvyseni hormonalni hladiny a libido..........cccccooiiviiiennen,
Neplodnost a tENOtENSEVI.......ccoovviriiiieee e,
Vymizeni SYMPLoMU.......ccooveveieiieieeceeeeceeeee e
Syndrom karpalniho tunelu..........cccooeiveiiiiin s,

PRILOHA

Klanim se Bohyni, kteraje .dusi vsechjanter’
Lalitasahasranama



