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1. A Bikram-jogarol altalaban

A Bikram-joga az 6si hatha-yoga egy 20.
szazadi fajtaja, amely Bikram Choudhury
indiai jogi nevéhez flizddik, és amelyet
sokszor egyszeriien csak hot-jogaként
emlegetnek. Bikram Choudhury gyakor-
latait mind a hatha-yoga asandibdl va-
logatta.

A Bikram-joga kiilonlegessége, hogy
a gyakorlatokat 38—40°C-ra felflitott te-
remben végezziik, 40%-o0s paratartalom-
nal. (Mivel a para szabalyozasara nincs
kotelezden hasznalando eszkoz, ezért az
értekek valtozhatnak, de figyelni kell az
aranyokra. Ha a para alacsonyabb, a ho-
mérsékletnek magasabbnak kell lennie,
illetve, ha a para magasabb, a hémérsék-
let legyen alacsonyabb.)! Az 6rak 90 per-
cesek, €s minden alkalommal ugyanazt a
huszonhat asandt és két 1égzdégyakorlatot
hajtjuk végre, ugyanabban a sorrendben,
két sorozatban. A gyakorlatokat kozvet-

' http://www.bikramyoga.com/Studios/
BikramYogaBasics.php

lentil egymas utan ismételjik, amelynek
lényege, hogy az elsd sorozatban leheto-
ség van tokéletesiteni a technikat, a ma-
sodikban pedig mar ,.bemelegedve” lehet
mélyebbre jutni a gyakorlatokban. A ko-
tott sorrend nagyon fontos, hiszen a szé-
ria ugy van felépitve, hogy az adott test-
helyzet felkészitse a szervezetet, elényujt-
sa az izmokat és a szalagokat a kovetke-
z6 asandra. Igy a 90 perc alatt atmozgat-
juk az egész testiinket, izomzatunkat, és
az 0sszes belsd szerviink friss, oxigéndus
vérhez jut.

Ez az a néhany legfontosabb tényezd,
ami megkiilonbozteti a Bikram-jogat mas
hatha-yoga iranyzatoktol, de miért is van
ezekre sziikség? Miért j6 a meleg? Mi
a célja az allando sorozatnak? Miért jo,
hogy minden gyakorlatot megismétliink?

Hogy miért van ilyen meleg? Bikram vé-
leménye szerint, ha melegben gyakoroljuk
a hatha-yogdt, testiink konnyedén €s sérii-
1¢s nélkiil alakithato.? A meleg csokkenti
a sériilés kockazatat, és noveli a szovetek
nyUjthatosagat. A kiilsé ho hataséara foko-
z6dik akeringés, n6 a pulzus, ezzel novelve
a gyakorlatok intenzitdsat. Magasabb ho-
mérsékleten a zsirsav 1s jobban mobilizal-
hato, ezért tobb zsirt égetiink * Fokozottabb
az 1zzadas, igy a méreganyagok kivalasz-
tasa 1s joval hatékonyabb.

Sokan kritizaljdk a modszert, mondvan,
a melegben végzett gyakorlatok rossz ha-
tassal vannak a magas vérnyomasra, €s
nem tesznek jot a szivnek. Az extrém ho-
mérsékletrél Dr. Tamyra Rogers, a San
Antonio-1 Dr. Rogers Wellness & Weight

2 Choudhury 2000: Getting Started.
> Bishop: July 9, 2005.

55




Loss Center vezetd orvosa ugy véleke-
dik, hogy amig betartjuk az 6vintézkedé-
seket —megfelelden hidrataljuk testiinket,
¢s ezaltal nem engedjiik a maghémérsék-
letét* tulzottan megemelkedni —, akkor
nem karos, hanem kifejezetten egészsé-
ges.”> Szamos 6si tradicio is haszndlja az
1zzasztast méregtelenités céljabodl, gon-
doljunk csak az ayurveddaban a svedandra
vagy a finn szaunara, amelyet évszazadok
Ota alkalmaznak az egészség megorzése
vagy a betegségek elkertilése érdekében.

Az dllandoan ismétl6do gyakorlatoknak
¢s a kotott sorrendnek megvannak a pozi-
tiv €s negativ oldalai 1s. Bikram arra to-
rekedett, hogy egy olyan sorozatot hoz-
zon létre, amelyet barki, barmilyen élet-
korban €s barmilyen egészségi allapot-
ban legalabb alapszinten végre tud haj-
tani, segédeszkozok nélkiil. Fontos volt
még, hogy ez a sorozat olyan legyen, ami-
vel az emberek nagy csoportjat egyszerre
lehet gyogyitani.® A folyamatosan ismét-
16d6 asandk mellett szol, hogy biztonsa-
got nydjtanak a jogazénak. Mivel isme-
11 a gyakorlatokat, nem kell attol félnie,
hogy vajon milyen nyakatekert p6zzal
all eld a jogaoktato, amit nem lesz képes
végrehajtani. Tudja, hogy mire szamitson,
¢s tudja, hogy hogyan végezze az adott

4 A hdeloszlast illetden a testben megkillonbozte-
tiink bels6 maghdémérsékletet (ez a testbelso csak-
nem allando hémérséklete) €s kiilsd, kopenyhd-
mérsékletet (ez abor és akozvetlenil alatta levo
szovetek, valamint a végtagok valtozo hémér-
s¢klete). Legjobban akkor érezzikk magunkat, ha
az ¢lébbi nem haladja meg a 37 Celsius-fokot,
mig az utdbbi 30 ¢és 35 Celsius-fok kozotti. (Dr.
Hajnal Gabor: 2002.)

> Bishop, July 9, 2005.

¢ Choudhury 2007: 26.
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asandt a sajat képességei szerint. Tovabba
az sem utolsé szempont, hogy az ismét-
16d6 gyakorlatokkal folyamatosan, 6rarél
orara mérhet6 a fejlédés. Az allando so-
rozattal kapcsolatban azonban felmertl-
het a kérdés, hogy nem unalmas-e¢? Nos,
annak ellenére, hogy a gyakorlatok min-
dig ugyanazok, nincsen két egyforma ora.
Mindig mas dsana az, ami jobban megy,
mas az, ami kevésb¢; a hangulatunk, a fi-
zikai és lelki allapotunk minden alkalom-
mal mas €s mas, és ez kihat a gyakorla-
sunkra is.

Az, hogy minden gyakorlatot kétszer is-
métlimk meg egymads utan, nagyon fon-
tos alapja a Bikram-joganak. Az els6 so-
rozat altalaban hosszabb — ekkor foként a
technika csiszolasara toreksziink — mig a
masodik sorozat révidebb, akar fele olyan
hosszu, mint az elsé, és onmagunk legy6-
zése, hataraink felfedezése és kiszélesité-
se a cél, természetesen mindezek mellett
betartva a gyakorlatok helyes végrehajta-
sara vonatkozo utasitasokat.

A Bikram-jéga tulajdonképpen egy jol
mikodo franchise tizlet, melynek 1énye-
ge, hogy barhova megy a jogazni vagyo a
vilagon, mindig ugyanazt a szolgaltatast
kapja. A Bikram-j6ga studidknak komoly
eldirasoknak kell megtelelnitik a terem
méretét, burkolatat, tikrozottségét, vila-
gitasat, valamint az oktatds modszertanat
illetéen, amelyet kozel 100 oldalas szer-
z6dés szabalyoz.”

A Bikram-j6ga rendszere egy tudo-
manyosan jol felépitett modszer, amit
Bikram Choudhury kisérletezett ki tobb

" http://www.bikramyoga.com/Studios/
BikramYogaBasics.php
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¢vnyi kutatas €s oktatas altal. Gyakorlok
millidi tapasztaltak, hogy ez a 26 gyakor-
lat és két 1égzdgyakorlat szisztematikusan
mozgatja at az egész testet, megadja min-
den bels6 szervnek, az ereknek, minden
izomnak és szalagnak azt, amire sziik-
sége van ahhoz, hogy fenntartsa az opti-
malis egészségét és maximalis funkcigjat.

2. A Bikram-joga sorozat

A Bikram-j6ga sorozat huszonhat asand-
bol és két 1€gzbgyakorlatbol all. A 90 per-
ces oOra alatt a gyakorlatok segitségével
atmozgatjuk teljes testiinket, izomzatun-
kat, ezaltal az §sszes belsd szerviink friss,
oxigéndus vérhez jut.

Az 1zmok kontrakcidja és megnyula-
sa sejtszinten, biokémiai szinten valosul
meg. A nyljtasnak koszonhetden a lipidek
¢s proteinek optimalis eloszldsa pozitiv
iranyban befolyasolja a szovetekben a ke-
ringést. Novekszik az iziiletek mobilitasa
¢s mozgasterjedelme, valamint fokozodik
az izomerd, melyhez a gravitaciot hivjuk
segitségiil. Mindez az izmok és iziiletek
kiegyensulyozott, harmonikus mikodé-
sét eredményezi.

Fokozodik az immunszervek mitkodése,
beleértve a voros csontvel6t, nyirokcso-
mokat, melyek ,,masszirozasaval” atpum-
paljuk a nyirkot a szervezeten, €s ahogy
a nyirokrendszer mitkodése fokozodik, a
fehérvérsejtek egyenletesen oszlanak el
az egész testben. Az izmokat dolgoztatva
a hirtelen véraramlat felpezsditi a csecse-
moémirigyet, pajzsmirigyet, lépet, féreg-
nyulvanyt, a vékony- és vastagbelet €s a
tid6t. Az endokrin mirigyek hormonter-
melése helyredll, a toxinok €s a karos, fe-

lesleges anyagok kivalasztodnak a szer-
vezetbol.

Az idegek stimulaciojat a kompresszio-
dekompresszio elve szerint érjik el, mely-
nek soran friss, oxigéndus és tadpanyagok-
ban gazdag vérrel latjuk el az idegszove-
tet. Az agy stimulacioja is ily modon, va-
lamint a vérnyomas valtoztatisaival megy
végbe.®

A gyakorlatok helyes végrehajtasa rend-
kiviil fontos. Nem az szamit, hogy mi-
lyen magasra emeljiik a 1abunkat, hanem
az, hogy ott tartsuk meg, ahol még sza-
balyos kontroll mellett, helyes iziiletvédo
helyzetben képesek vagyunk ra. A befek-
tetett energia 100%-ban meghozza a gya-
korlatok belgyogyaszati, fizikai és men-
talis hatasat.’

A legtobb asandban a normal 1égzés
ajanlott: az all6 gyakorlatok egy mély,
orron keresztil torténd belégzéssel €s
megnyujtozassal kezdédnek, ahol a tiid6
100%-anak hasznalatéra toreksziink, majd
kilégzésre kovetkezik a pozicio felvéte-
le. A kitartas alatt folyamatosan orron ke-
resztiil szivjuk be és fujjuk ki a levegét.
Végiil a testtartas zarasaként egy hosszu
kilégzéssel tériink vissza az alappozici-
Oba, majd miko6zben a tiikorbe tekintve
magunkra koncentralunk, egy mély be-
¢s kilégzéssel nyugtatjuk meg a testiinket.

Van azonban néhany olyan asana, amely-
ben az tigynevezett 80/20 1€gzést hasznal-
juk, ahol egy mély belégzést kovetden a
maximalisan belélegzett levegbének csak a
20%-4at 1¢élegezziik ki és be. Csak amikor

8 http://www.bikramyoga.com/Bikram Yoga/FAQ.
php

? Choudhury 2000: Getting Started, Try the Right
Way
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visszahelyezkediink a kiindul6 pozicidba,
akkor tériink vissza a normal 1égzéshez.
Egyes jogagyakorlatokban, féleg a mé-
lyebb hatrahajlitasokban, a belélegzett le-
vegd 80%-anak bent tartdsa pneumatikus
bels6 nyomast hoz 1étre a tid6ben, amely
stabilizalja a torzset, €s igy elkertilhetd,
hogy a hatrahajlasokban az izmok ella-
zuljanak, és ezzel veszélyeztessék a ge-
rinc egészségét. Ezzel egyidében hidrau-
likus nyomaés keletkezik a hasfalban. Ez
a két erd megvédi a testet attol, hogy tal
mélyre menjen a gyakorlatokban.'
Fontos, hogy egyik dsana soran se tart-
suk vissza légzésiinket, torekedjiink a fizi-
oloégias 1égzésszamra és ritmusra. A gya-
korlatok kozti rovid sziinetekben mély,
nyugodt 1égzéssel lassithatjuk szivveré-
stinket. A kardiorespiratorikus rendszer
megedzddésével a kezdeti nehéz 1égzes,
valamint a vérnyomasingadozas idével
csokken, majd megsziinik. Ehhez az is
nagyon fontos, hogy a gyomor tires le-
gyen, hiszen teli allapotaban felnyomja
a rekeszt, és ezzel gatolja a tiido térfoga-
tanak novekedését, valamint az emésztés-
hez vért von el a perifériakrol, igy az 1z-
moknak kevesebb oxigéndus vér all ren-
delkezésére, kovetkezésképpen faradéko-
nyabbak lesznek, €s az agy vérellatdsanak
csokkenése szédiilést is eredményezhet.

2.1. Allé gyakorlatok

A Bikram-joga koriilbelil 55 perces allo
sorozata egy pranayamdbdl és tizenha-
rom asandbol all. Az allé asandk kozott
nincsen sziinet, csak egy pillanatra visz-
szalépiink zart allasba, és mar inditjuk is

19 Choudhury 2007: 94 — 95.
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a kovetkez6 sorozatot vagy gyakorlatot.
Bikram legtobb allo asandjdaban egy erd-
teljes nyujtozassal kezdddik a mozgas-
sorozat, €s altalaban ezt a nyujtdzast fo-
lyamatosan meg is kell tartani a pozicio
végéig. Ezért is hatékonyak a Bikram-
gyakorlatok besziikiilt iziiletek esetében
is."' Alegtobb asana végén is megtorténik
ugyanez a nyujtozas, ami véleményem
szerint megfeleléen hasznalhat6 akar a
homorit6, akar a domboritd, akar az ol-
dalra hajlité p6zok kompenzalasara.

2.2. Talajon végzett gyakorlatok

A Bikram-j6ga talajon végzett sorozata
13 asandt és egy pranayamdt tartalmaz,
¢s kortlbelul 35 perces. A gyakorlatok
fokuszaban szinte teljes mértékben a ge-
rinc rugalmassaganak fejlesztése, a hatiz-
mok erdsitése €s nyujtasa all. Az ardha-
matsyendrasana az egyetlen olyan asana,
amelyet csak egyszer hajtunk végre, nincs
beldle ismétlés.

Az els6 pozicio egy kétperces Savasana,
¢s kés6bb minden sorozat és gyakorlat
kozott 20 masodpercet pihentink haton
vagy hason fekve savasandban, amikor a
szovetekbdl, 1zmokbdl, belekbdl kipréselt
vér visszaaramlik, . atmosva” az ereket,
ezzel edzve a rugalmassagukat. Az éra
végl rovid testellazitas 1s Savasandban
torténik, mely utan a gyakorlo tetszés sze-
rint maradhat még néhany percig lazita-
ni. A haton fekvd savasancdkbol gyors fe-
liiléssel emelkediink fel, ahol a kilégzés
a szajon keresztil, duplan torténik. Ez
ugyan nem egy yoga-asana, de a sok
Savasana miatt ezt tObbszor ismételjik

' Nemsics 2010: 25.
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meg a sorozat végéig. Gerincprobléma
esetén a stabil oldalfekvésbol valod fel-
emelkedést ajanljuk. A feliilés erdsiti €s
tonizalja a hasfalat, élénkiti a testet, no-
veli a gerinc hajlékonysagat, elomelegiti
az izmokat a pascimottandasandra.

A gyakorlatok részletesebb elemz¢sétol
eltekintek, mert egyrészt hosszadalmas
lenne, masrészt a vizsgalat fokuszpontja-
ként beallitott téma nem 1s indokolja ezt.

3.1. Hipotézis felallitasa

A fenti részletezd elemzésekre alapoz-
va hipotézisként azt feltételezem, hogy a

Bikram-j6ga szisztematikusan felallitott

gyakorlatai az extrém kornyezeti hGmér-
s€klet alatt hatékonyabban gyakorolhatok,
mintha ugyanezt a sorozatot szobahOmér-
sékleten végeznénk. A 38-40°C és a 40%-
os paratartalom lehetévé teszi, hogy mar
az ora els6 negyedében viszonylag nehe-
zebb poziciokat alacsony sértilési kocka-
zattal gyakoroljunk. Az eredményességet

novelik a verejtékezésbdl szarmazo joté-
kony hatésok, de sziikségesnek tartom az

esetleges tulzott asvanyianyag-veszteség-
nek, a meleg keringési rendszerre gyako-
rolt hatasanak, valamint a testhdmérsék-
let-emelkedés mértékének és ezek kovet-
kezményeinek vizsgalatat.

3.2. Vizsgalt személyek

Vizsgélatomban a Bikram-j6ga K6zpont
Astoria 34 gyakorloja vett részt. A vizs-
galt személyek 76,5%-a n6 ¢€s 23,5%-a
férfi volt, amely arany megfeleléen tik-
r0zi az altalaban Bikram-joga 6rakat lato-
gatok nemi aranyat is. A nék atlag életko-
ra 33, a férfiaké 34 év. Testtomegindexiik

az egészséges tartomanyban talalhato. A
vizsgalatokat 2012 augusztusaban végez-
tem, két héten keresztiil. A vizsgalt sze-
mélyeknek két csoportja volt:

1. csoport: akivel csak egy vizsgalat ké-
szilt, a szamara megfelel6 idépontban,;

2. csoport: akivel harom — egy délelotti,
egy délutani 6ran €s egy kiilon alkalom-
mal flitetlen teremben végzett vizsgalat
késziilt. Késobb a vizsgalatokat elemezve
kidertilt, hogy a délel6tti és délutani ered-
mények kozott olyan minimalis az elté-
rés, hogy a kiillonbségtétel sziikségtelen.

3.3. A vizsgalati eredmények
részletes elemzése

3.3.1. Pulzusvizsgalat

Miért fontos a pulzusszam mérése? A sziv
testiink legfontosabb izma. Ugy miiko-
dik, mint egy érzékeny barométer: folya-
matosan 0sszegzi a szervezetiinkben zaj-
16 folyamatokat, a kornyezetiinkbdl érke-
z0 minden hatast, lelkiallapotunk valtoza-
sait, ¢s mindenre azonnal reagal. Az 6sz-
szes fiziologias valtozast egyetlen muta-
toval értékeli: ez a pulzusszdm, mas né-
ven szivfrekvencia.”? A pulzusmérés a
sportoloknal, legyen az hobbi- vagy ver-
senysport, a legpontosabb modja a tel-
jesitmény nyomonkovetésének, hiszen
pontos informaciét ad az edzés intenzi-
tasarol, lehetdve teszi, hogy hasznaloja a
szamara legmegfelelobb tempoban edz-
dzen. Mivel a Bikram-jéga 6réan allandé
sorozat €s ezaltal allando tempo van, nem
tudjuk kihasznélni a pulzusmérés elénye-
it, de mindenképpen hasznos informaci-

12 Domotor 2005: 38.
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okat kapunk altala arrol, hogy a szekven-
cia hogyan €és milyen mértékben dolgoz-
tatja meg a szivet, €s hogy ez karos-e a
szervezetnek vagy sem.

Apulzusszam vagy szivfrekvencia az egy
perc alatt mért szivverések (szivizom-0ssze-
hazodasok) szamat jelenti. Mértékegysége
az utés/perc, melynek angol nyelvi rovidi-
tése, a bpm (beat per minutes) hasznélatos.

A szivizom 6sszehuzddasainak gyako-
risagat szamos kiilsé €s bels6 tényez6 be-
folyasolja, tehat mind a kornyezeti- és
edzéshatasok, mind a szervezetiinkben le-
zajlo folyamatok kovetkeztében 1étrejohet
a pulzusszam azonnali vagy késébb beko-
vetkez6 megvaltozasa. Ilyen szivirekven-
ciat befolyasolo tényez6 az életkor, anem,
a testtomeg, a napszak, az edzettségi al-
lapot, a testhelyzet, és még sok-sok mas,
de ami a vizsgalat szempontjabol igazan
fontos, az a kovetkezo:

» A szervezetiink altal megszokottnal
magasabb homérséklet a pulzusszam
emelkedésével jar, amelynek mérté-
két az egyénmi adottsagok (hideg/me-
legtlird képesség, ,.szigeteld™ zsirré-
teg stb.) és a levegd péaratartalma is
jelentésen befolydsolja. A magasabb
paratartalom az 1zzadas miatt fokozott
héleadast 1déz el6, amely szintén no-
veli a pulzusszamot, hiszen sziviink-
nek nemcsak izmaink oxigénellatasa-
10l kell gondoskodnia, hanem héhéz-
tartasunk valtozasanak kovetkezmé-
nyeit is el kell viselnie. Annak érde-
kében, hogy a testhdmérsékletiink ne
emelkedjen a normadl érték folé, tes-
tiink hiitéfolyadékot termel, ez a ve-
rejtékezés. Az izzadassal jard folya-
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dékvesztés azonban vériink folyadék-
tartalmat is csokkenteni fogja, emi-
att csokken annak térfogata (mennyi-
sége). Ennek ellensulyozasaként szi-
viinknek gyorsabban kell vernie ah-
hoz, hogy a megadott 1d6 alatt a szo-
kasos vér- és oxigénmennyiséget at
tudja keringetni a sejteken.

+ A folyadékveszteség kovetkeztében
besiirtisodd vér (dehidratacid) erdtel-
jesebb munkara készteti a szivizom-
zatot, amely a szivfrekvencia nove-
kedésével jar. A parolgas, folyadék-
vesztés (izzadas) kovetkeztében pul-
zusszamunk folyamatosan emelkedik.
Ha nem potoljuk id6ben az elvesztett
folyadékot, szervezetiinket az elektro-
lit-haztartas felboruldsa, majd a kisza-
radas veszélye fenyegeti.

Az Amerikai Sportorvosi Tarsasag
(AMCS) 1998-as allasfoglalasa szerint
a sziv- €s érrendszeri fittség fenntarta-
sara ¢s fejlesztésére a maximalis pulzus
(kiszamitasa: 220 minusz ¢€letkor, vagy
OwnZone™ modszer) 55-60%-a és 90%-
a kozotti terhelés a legmegfelelébb. Az
edzés ajanlott id6tartama 20 €s 60 perc
kozotti, optimalis gyakorisaga pedig heti
3-5 alkalom. Az id6tartam fligg az intenzi-
tastol, tehat az alacsony intenzitasu moz-
gast hosszabb 1détartamban, a magasabb
terhelést pedig rovidebb 1deig javasolt vé-
gezni. B

13 Domotor 2005: 73.
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A HRmax

Célzona

MAXIMUM

intenzi-
tasi %-a,
tités/perc

90-100%
171-190
ités/perc

Példa id6-
tartamok

kevesebb,
mint 5 perc

Edzés elénye

Elényok: A 1égzés és az izmok maxima-
lis vagy kozel maximalis kihasznalasa.
Erzet: Nagyon faraszté a 1égzés és az
1zmok szamaéra.

Akiknek javasolt: Rendkiviil tapasztalt
¢s fitt atlétak. Csak rovid iddtartamok, al-
talaban a sporteseményekre torténd utol-
s6 felkésziilés.

NEHEZ

80-90%
152-172
ités/perc

2-10 perc

Elonyok: Megno a nagy teljesitmeny fen-
ntartasanak képessége.

Erzés: Izomfaradtsagot és nehéz 1égzést
okoz.

Akiknek javasolt: Tapasztalt atlétak sza-
mara, killonb6zo 1dotartamokra. A ver-
senyszezon el6tti 1idészakban fontosabb.

KOZEPES

70-80%
133-152
utés/perc

10-40 perc

Elényok: Javitja az altalanos edzési tem-
pot, konnyebbé teszi a kozepes erdfeszi-
téseket, €s javitja a hatékonysagot.
Erzés: Allandd, szabalyos, gyors 1égzés.
Akiknek javasolt: Eseményekre felké-
sziild vagy teljesitményfejlesztd atlétak.

KONNYU

60—70%
114-133
utés/perc

40-80 perc

Elényok: Javitja az altalanos edzettsé-
get, a helyreallas idejét, és felgyorsitja
az anyagcseret.

Erzés: Kényelmes és konnyd, alacsony
1zom- €s kardiovaszkularis terhelés.
Akiknek javasolt: Mindenkinek hosz-
szabb edzésekhez, az alapedzések 1dotar-
tamara €s a versenyek kozotti felépiilési
1ddszakokra.

NAGYON
KONNYU

50-60%
104-114
ités/perc

20-40 perc

Elényok: Segiti a bemelegedést és a le-
vezetést, segiti a helyreallast.

Erzés: Nagyon konnyi, kismértékben fa-
raszto.

Akiknek javasolt: Az edzési szezonban a
bemelegitéshez és a levezetéshez javasolt.

1. tablazat: A pulzusvizsgalat eredményei
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A vizsgalataim alapjan arra a kovetkez-
tetésre jutottam, hogy a meleg teremben
végzett Bikram-joga sorozat alatt a ndk
legnagyobb szazalékban a 2-es €s 3-as z0-
naban dolgoztak. A 2-es egy olyan kony-
ny(i zona, ahol a zsirégetés kapja a leg-
nagyobb hangsulyt, €s a testsulycsokken-
t6 edzéscélon til a kezdok szamara kiva-
l6an megfelel az alap alloképesség meg-
szerzéséhez. A 3-as egy olyan zona, ahol
a mérsékelt intenzitdsu testmozgas az ae-
rob alloképesség fejlesztését szolgalja, és
a kozéphaladok edzéseihez legmegfele-
16bb terhelési szintet jelenti, de az allo-
képességi versenyzok tréningjeinek leg-
nagyobb része 1s € zonaban zajlik. A 4-es
z6na, ahol a max. pulzusszam 80-90%-an
dolgozunk, megfelel6 az aerob kapacitas,
az anaerob alloképesség és a savasodastii-
r6-képesség fejlesztésére. Az 5-0s zona-
ban eltoltott csaknem 7 perc, ahol az 1z-
mok és a 1égzés kozel maximalis kihasz-
nalasa torténik, inkabb a fiatal és edzett
vizsgéalati alanyokra volt jellemz6, és nem
egyhuzamban valdsult meg, hanem a 90
percre elosztva, és alkalmanként maxi-
mum 20 méasodpercig.

A férfiak a 3-as és 4-es zdndban toltot-
ték a jogadra nagy részét, az 5-0s zOna-
ban minimalisan toltottek tobb 1d6t, mint
a nok.

Ahidegben végzett sorozatnal ezzel szem-
ben a 4-es, 5-6s zona szinte teljesen hiany-
zik, még a 3-as zénaban eltoltott 1d6 1s mi-
nimalis. Igy ez egy kényelmes, regenera-
16, minimalis eréfeszitést igényld, dtmoz-
gatd edz€s szintjén mozog a pulzusszam
tekintetében.

TAIVA [§

A Bikram-jéga ora pulzusgorbéje alap-
ja4n megallapithato, hogy a n6i €s férfi at-
lagok hasonl6 gorbét irnak le akar fiitott,
akar fiitetlen orarol legyen szo, valamint
az, hogy a fiitetlen ora alatt a pulzus szin-
te végig egy alacsonyabb zdénaban mo-
zog. A Bikram-joga ora gorbéje nem egy
atlagos gorbe, ahol a bevezetdé szakasz
utdn a pulzust egy adott zondban tartjuk,
majd a megfeleld 1d6 elteltével, leveze-
tés segitségével visszatériink a kiindulo
pulzushoz, hanem viszonylag rovid idén
beliil (idealis esetben) a nyugalmi pulzus-
hoz kozeli allapotrdl eljutunk egy egészen
magas bpm szamig, majd az intenziv ter-
helés befejezése utan (az allo vagy fekvd
pthendk alatt) pulzusszamunk visszatér
egy alacsonyabb értékre. Ez az Gn. inter-
vallumos médszer, amelyre a terhelési €s
pihenési szakaszok tervszerii valtakoza-
sa jellemzo, ahol a sziinetek nem nyujta-
nak teljes pihenést,'* €s amelynek elem-
z¢€sénél a megnyugvasi pulzusszdmnak is
nagy szerepe van.

Megnyugvasi pulzusszamnak nevezzik
a terhelés befejezddése utan bizonyos 1d6
elteltével mért pulzusszamértéket, pul-
zusmegnyugvasnak pedig az ugyanezen
1d6 alatt bekovetkezett pulzusszdmesést.
A pulzusmegnyugvas egyenes aranyban
all az edzettségi szinttel: minél jobb az ae-
rob alloképességiink, minél hatékonyab-
ban dolgozik kardiovaszkularis rendsze-
riink, annal gyorsabban csokken a pul-
zusszamunk alacsonyabb értékre az in-
tenziv terhelés befejez6dése utan, ugyan-
1s a hatékonyan miikodo sziv- €s keringé-
si rendszer sokkal gyorsabban tudja tor-

" Forgacs 2001: 65.
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leszteni a terhelés megkezdésekor kelet-
kezett oxigénadossagot. A megnyugvasi
pulzus nemzetkozi elnevezése: Recovery
HR vagy HR . *

A pulzusdiagramok alapjan elmondha-
td, hogy a fltott Bikram-joga ora alatt a
pulzus szinte mindegyik sportzénaban
megfeleld ideig tartdzkodott. Ami a sziv
szempontjabol talsdgosan megterheld —
ha a maximalis pulzus 90-100%-an hu-
zamosabb ideig (kb. 5 perc) dolgozunk

—, az altalam vizsgalt gyakorloknal nem
fordult el6. A mérések szerint az edzet-
len vagy 1ddsebb alanyok nem i1s Iéptek
at az 5-0s zOnaba, igy kijelenthetem, hogy
a Bikram-joga nem terheli meg jobban a
szivet, mint egy szobahémérsékleten vég-
zett nehezebb alloképességi edzés.

Persze azt, hogy milyen pulzusszamon
dolgozunk, nagyban meghatarozza a mo-
tivacionk is. Ezt a sorozatot végig lehet
csinalni teljes er6bedobassal, és akkor sok
1d6t toltiink a magasabb zéndkban, €s el
lehet végezni minimalis eréfeszitéssel is,
ami pedig az alacsony zonék felé valo el-
tolodast eredményezi. Méréseimben mind
a két tipus szerepelt, €s a kettdé kozott 1s
voltak arnyalatok, igy azt gondolom, hogy
a 2. tablazat valoban egy atlagos allapo-
tot mutat. Mint mashol 1s, a gyakorlonak
tisztaban kell lennie sajat hataraival, és
azokat be kell tartania ahhoz, hogy a me-
legben val6 jogazas a megfelel6 jotékony
hatdsokat nyujtsa. Viszont ki kell mozdul-
nia a sajat komfortzonajabol ahhoz, hogy
akar hajlékonysagban, akar alloképesség-
ben fejlédest érjen el.

15 Domotor 2005: 58 — 67.

3.3.2. Elégetett kaloria

A szervezet napi energiasziikséglete €s ez-
zel egyensulyban levé energiafelhaszna-
lasa nagyban meghatdrozza az egyén fizi-
kai fittségét és egészségi allapotat. A napi
energiacgyensuly helyes kialakitasanak
fontos szerepe van a testsulyredukcioban,
sulyunk karbantartasaban és a fizikai tel-
jesitéképesseg fejlesztésében egyarant.

Hova tiinik testiinkben a tap-
14l1ékbol szarmaz6 energia?

Alapanvascsere Fizikai | Emésztés,
00 | akivitds | kivlasztas
° 20-40% 10%

2. tablazat: Testiink energiafel-
hasznalasanak megoszlasa.

Az alapanyagcsere-folyamatokat €s az
emésztés, kivalasztas soran felhasznalt
energia mennyiségét csak bizonyos mér-
tékben tudjuk befolyasolni, mig a fizikai
aktivitassal felhasznalhato energiameny-
nyiség teljes egészében a mi befolyasunk
alatt all, és rajtunk mulik, mennyit ége-
tiink el naponta a taplalékkal bevitt ka-
loriakbol, megakadalyozva ezzel a f616s
mennyiségek testzsir formajaban torténd
lerakodasat, illetve eldsegitve a kordbban
keletkezett sulytobblet eltiintetését.

De mi befolyasolja a testmozgas koz-
ben felhasznalt energia mennyis€gét? A
teljesség 1génye nélkil, csupéan a legfon-
tosabbakat kiemelve:

- A fizikai aktivitas kozbeni energiafel-
hasznalas elsésorban az edzés intenzita-
satol és iddtartamatol fiigg. Minél maga-
sabb az edzés intenzitasa (sebesség, el-
lenallas, pulzusszam stb.), és minél hosz-
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szabb annak idétartama, annal t6bb ka-
loriara van sziiksége szervezetiinknek az
1zmok energiaellatasdhoz.

- Az energiafelhasznalast jelentésen
befolyasolja az egyén testtobmege, mi-
vel ugyanazon gyakorlat elvégzése ese-
tén a nagyobb teststulyu személy tobb
energiat hasznal fel, mint a sovanyabb,
mivel a megmozgatott toémeg, amely-
nek ellenallasat (sulyat) le kell kiizde-
nie, szintén nagyobb.

- Az elégetett kaloridk mennyiségé-
ben nemcsak a brutté testtomeg, hanem
az izomtomeg 1s meghatarozo szerepet
jatszik, hiszen tobb izom tobb kaloriat
hasznal fel.

- Minél tobb izomcsoportot kell akti-
vizalnunk egy adott mozgas végrehajta-
séhoz, annal nagyobb lesz annak ener-
giaigénye.'

- A kornyezeti hdmérséklet emelkedé-
se €s csokkenése — a semleges homér-
séklethez (komfortzéna) képest —, va-
lamint a testhémérséklet emelkedése
1s befolyasolja az energiafelhasznalast,
mert magasabb lesz az alapanyagcse-
re értéke.”

A Bikram-jéga sorozat atlagos energia-
igénye a vizsgalt alanyoknal futott és fii-
tetlen teremben a kovetkezdéképpen ala-
kult:

Nok 510 Cal 324 Cal
Férfiak 740 Cal 392 Cal

3. tablazat: Elégetett kaloriak

16 Demotor 2005: 81 — 82.
17 Frenkl 1977: 286.
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Az, hogy a nok és férfiak kozotti ener-
giaigény kiilonbsége viszonylag magas, a
testtomeg kiilonbségeibdl adédhat. Ami
ennél sokkal érdekesebb, a meleg terem-
ben ¢és a hideg teremben végzett gyakor-
latsor kozotti kiillonbség tobb, mint mas-
félszeres. Ez bizonyitja a testsulyvesztés
szempontjabol a meleg teremben végzett
jogazas elényeit, a szobahdmérsékleten
végzett gyakorlaséval szemben.

3.3.3. Vérnyomasvizsgalat

A vérnyomas a vér altal az erek falara
gyakorolt hidrosztatikus nyomas. Bar a
vérnyomast szamos tényezd befolyasol-
ja — €letkor, testhelyzet, fizikai €s szelle-
mi aktivitas valtozasa, 6rokletes tényezok,
testsuly —, altalanossagban elmondhatd,
hogy egészséges, nyugalomban 1évo fel-
n6tt ember esetében értéke akkor nem ko-
rosan magas, ha 140/90 Hgmm alatt van,
de 120/80 Hgmm az optimalis. Kérosan
alacsony vérnyomas a WHO definicio-
ja szerint akkor mondhato ki, ha a szisz-
tolés vérnyomas (a vérnyomas elsé érté-
ke) nék esetében 100 Hgmm vagy annal
alacsonyabb, férfiak esetében 110 Hgmm
vagy kevesebb, a diasztolés értéktdl (a
vémyomas masodik értéke) fiiggetlendil.
Az els6 szam a bal kamra 6sszehuzodasa-
kor mért szisztolés nyomas értéke, a ma-
sodik a kamra elernyedésekor mért di-
asztolés nyomasé. A szisztolés nyomas a
szivciklus alatt az aortdban elért legma-
gasabb nyomas, mig a diasztolés a leg-
kisebb.®

A 34 vizsgélt személybdl 31-nél végez-
tem vérnyomasmérést a jogadra elott és

'8 Berger 1998: 107.; Frenkl 1977: 213-214.



A Bikram-joga oran alkalmazott extrém kornyezeti

homérséklet vizsgalata az emberi szervezetre

utan. A vizsgalati alanyok koziil 28-nak a
normal értékek kozott mozgott a vérnyo-
masa, két nénél mértem a fenti értékhata-
rokat figyelembe véve magas, €s egynél
alacsony vérnyoma4st.

A méréseket elemezve 26 esetben ta-
pasztaltam a vérnyomas csokkenését, és
ot alkalommal n6tt a vérnyomas, de egyet
kivéve minden esetben a normal értékek
kozott maradt. Az egy kivételnél is csok-
kent a vérnyomas, de nem siillyedt a szisz-
tolés érték 140 Hgmm ala.

Tiz esetben végeztem harom mérést:
egy délelottl, egy délutani €s egy fiitet-
len oOra el6tt €és utdan, de sem a napszak,
sem a hdmérséklet nem volt szignifikans
befolyassal a vérnyomas valtozasara.

Osszességében tehat elmondhato, hogy
a Bikram-j6ga 6réan val6 részvétel a ma-
gas és normal vérnyomast a normal hatar-
értékek kozott rovid tdvon csokkenti, hi-
szen melegben az erek kitagulnak, igy a
vér konnyebben aramolhat. (Az egyetlen
alacsony kiindul6é vérnyomassal rendel-
kez6 alanyndl a szisztolés €rték valtozat-
lan maradt, a diasztolés érték csokkent.)
Sajnos hosszu tdva vizsgalatra nem volt
lehet6ségem.

3.3.4. Testhomérséklet

A testhédmérséklet valtozasanak vizsgala-
ta a Bikram-j6ga ora alatt nagyon érde-
kes és egyben hatalmas, egy kiilon kuta-
tast érdemld téma lenne, hiszen a ,,rend-
ellenesen” megemelkedett testhémérsék-
letrél (14z) 1s megoszlanak a vélemények.
Mielétt erre kitérnék, nézzik meg tab-
lazatba foglalva, hogy atlagosan hogyan

emelkedett a résztvevok homérséklete a
90 perc alatt.

Testhdmérséklet- | Legma-
valtozas melegben | gasabb
(kezdeti és legma- | testho-
gasabb kozott) | mérséklet
Nék 1,4°C 382 °C
Férfiak 2°C 38,7 °C

4. tablazat: A testhomérséklet alakulasa a
38—-40 Celsius-fokra felfutott teremben.

Az emberi szervezet a kisebb-nagyobb
ingadozasoktdl eltekintve — a kiilvilag-
tol fuggetleniil — allandéan megorzi a
hémérsékletét, hiszen a szervezet mii-
kodésének a hdmérséklet allandosaga az
egyik legfébb biztositéka.” Ez azt jelen-
ti, hogy a kornyezeti hdmérséklet tag ha-
tarok kozotti ingadozasa esetén 1s a test-
hémérséklet 1ényegében allandd marad.
Megkiilonboztetiink mag- €s kopenyho-
mérsekletet. A szokésos homérbzeéssel a
maghémérsékletre, azaz a szervezet bel-
sejében 1évé hémérsékletre kovetkezte-
tink.* Hidegben az izmok hétermelésé-
vel, melegben a parologtatassal torténd
hoéleadassal 1gyekszik a szervezet a mag-
hémérséklet allanddsagat biztositani.

Az emberi szervezet alacsony hatasfok-
kal miikodik, a taplalékbol felvett energi-
anak mindossze 20-25%-at képes ugy at-
alakitani, hogy az az izommiik6dést bizto-
sitsa; a fennmarado6 70-80% hdenergiava
alakul. Fizikai terhelés sordn vagy spor-
tolaskor, amikor az energiafelhasznélas
nd, a hétermelés is fokozodni fog. Ezt a

19 0bal 1982: 392.
2 Frenkl 1983: 307.
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plusz hdmennyiséget valamilyen modon
le kell adni ahhoz, hogy a szervezet tul-
melegedését megakadalyozzuk. A szerve-
zet hoszabalyozasat tobb mechanizmus is
biztositja, a sugarzas, vezetés €s az aram-
las, melyek kombinacidjaval a kérnye-
zet hémérsékletéhez alkalmazkodni tud.
Nyugalomban ez a harom mechanizmus
konnyen biztositja a szervezet relative al-
landé homérsékletét, de ha barmilyen ok-
bol a hétermelés fokozodik, egy negyedik
mechanizmusra, az izzadasra 1s sziikség
van a héegyensuly fenntartasahoz. 30°C-
os levegbhOmérséklet mellett a test mar
nem tud hdsugarzassal hét leadni, ekkor
j6forman egyetlen es€lye az 1zzadas. Az
1zzadas azonban csakis akkor tudja ellat-
ni hiité funkcigjat, ha elparolog a borfe-
lilletrél. Ezért a Bikram-joga 6ra folya-
man tobbszor felhivjuk a figyelmet arra,
hogy a gyakorlok ne hasznaljanak torol-
kozot a verejték felitatasara.

Az 1zzadsag elparologtatasaval torté-
nd hévesztés nagyon hatékony modszer,
minden liter izzadsag elparologtatasa 600
kcal azaz 2500 kJ energiaveszteséget je-
lent. Extrém kortilmények kozott akar 2
liter 1zzadséagot 1s képesek vagyunk elpa-
rologtatni, €s ezzel jelentds hdveszteséget
tudunk elérni. De 60% relativ paratarta-
lom folott mar a parologtatassal torténd
hoéleadas (izzadés) 1s nehézz¢ valik.

Bar a parolgassal torténd hdvesztés na-
gyon hatékony, tigyelni kell arra, hogy
a tulzott veszteség ne okozzon kiszara-
dast. [zzadas sorén a szervezet nemcsak
vizet, hanem a testnedvekben oldott 4sva-
ny1 anyagokat, tin. elektrolitokat is tartal-
maz, bar nem til magas koncentracioban.

DAY 66

Eppen ezért a folyadékveszteséget feltét-
leniil potolni kell, mivel a teststly kb. 2
%-anak elvesztése a fizikai és szellemi
teljesitoképességet jelentésen csokkenti.

A szervezetnek tehat a hdszabalyozas
érdekében kiegyensulyozott folyadékbe-
vitelre és -leaddsra van sziiksége; ameny-
nyiben ez nem torténik meg, a kovetkezd
folyamattal lehet szdmolni:

* A keringés mar nem képes biztositani
a bor megfeleld vérellatasat, az 1zzad-
sdg mennyisége csokken, a héleadas
romlik. Ezzel egyidejiileg a miikodo
1zmok oxigén- és tdpanyagellatasa, va-
lamint az anyagcsere végtermékeinek
eltavolitasa is romlik.

» Ha a sporttevékenységet megfeleld
folyadékpotlas nélkil tovabb folytat-
jJuk, a keringé vér mennyisége csok-
kenni fog, ezért még kevésbé képes
ellatni az 1zmok energiaigényét és a
hoéleadast a borrdl elparolgo 1zzadsag
segitségevel.

» Egy-egy szivdobbanassal kisebb meny-
nyiségl vért tud tovabbitani a sziv, a
pulzusszam a keringés biztositasa ér-
dekében novekedni fog. A bor vérel-
latasa tovabb csokken, mivel az izmok
vérellatasa elsébbséget €élvez a borrel
szemben.

» Végezetiil csokken az izzadsag meny-
nyisége, tovabb csokken a héleadas
a parolgas utjan, és ha ennek ellené-
re tovabb folytatjuk a sportolast, test-
hémérsékletiink tovabb fog noveked-
ni, a kritikus 41°C érték folé.

+ Ezt kovetden a teljesitoképesség gyor-
san csokken, ugyanazt a munkat egy-
re nagyobb erdkifejtéssel sikeriil el-



A Bikram-joga oran alkalmazott extrém kornyezeti

homérséklet vizsgalata az emberi szervezetre

végezni, még akkor is, ha nem észlel-
jiik a tulmelegedést. Ez az allapot vé-
gezetiill hokimeriléshez, majd hogu-
tdhoz vezethet, ha a megfelel6 meny-
nyiségli folyadékot nem potoljuk, €s a
test hdmérsékletét nem csokkentjiik.?!
Akénikulaban jelent6s izommunkat vég-
z0k, példaul a sportolok testhdmérseklete
akar 39°C-rais emelkedhet, ami jocskan a
14z tartomanyaba esik.22 Am nincs kozos
megegyezés orvosi korokben a 14z karos
vagy hasznos voltarol. Egyes melegvéri
gerinceseken és embereken in vivo? vég-
zett kutatasok azt sugalljak, hogy a laz
eldsegiti a szervezet fertdzésekbdl vagy
mas sulyos betegségekbdl valo feléptilé-
sét. Elméletileg a 14z az evolucioé soran
azert maradt fenn, mert elényt biztosit az
egyed szamara. Az bizonyos, hogy egyes
immunvalaszok felgyorsulnak a maga-
sabb hémérsékleten, egyes sziik hdmér-
séklet-preferencigju korokozok pedig le-
fékezédhetnek. A fehérvérsejtek maga-
sabb hémérsékleten gyorsabban szapo-
rodnak, a magasabb hémérséklet ugyan-
1s kedvez a fehérvérsejtek miikodésének,
mikozben a virusok és a baktériumok sza-
porodésanak art. Tehat a 14z idealis a vé-
delem szempontjabol, de ahogy fentebb
lattuk, fokozza az anyagcserét, megnoveli

21 V§.: http://sportorvos.hu/sportolok/20120929/
izzadas es hoszabalyozas

2 Vo.: http://sportorvos.hu/sportolok/20120929/
izzadas_es_hoszabalyozas; http://www.
hazipatika.com/napi_egeszseg/natha_influenza/
cikkek/minden_valtozik meg az allando
homerseklet_is/20061009100026

23 876 szerinti jelentése: éloben. Az €16 szervezetben
elvégzett kisérletezési technika. (http://idegen-
szavak hu/in_vivo)

a pulzust, €s ronthatja a szervezet miiko-
dését, ami hossza tavon akar belathatat-
lan kovetkezményekkel jarhat. De mikor
karos mar a megemelkedett testhémér-
séklet? Altalanossagban azt mondhatjuk,
ha tartosan, 3—5 6rat meghaladoan fenn-
all, vagy atlépi a 39°C-ot, az mar karos
lehet a szervezet szamara.*

Atesthdmérsékletet 26 alkalommal rog-
zitettem a Bikram-jéga ora alatt. A tab-
lazatban szerepld értékekbdl is lathatd,
hogy éaltalaban a hémérséklet nem halad-
ta meg a fels6 hatart. Mindossze harom
alanynal fordult €l6, hogy testhdmérsek-
lete 39°C (39,1°C; 39,2°C; 39,5°C) folé
emelkedett, de maximum 20 percet ma-
radt ebben a magas tartomanyban. Es ha
ebbdl levonjuk azt a 0,3-0,5°C-os kiilonb-
séget, amely a fulben mért €s a magho-
mérséklet kozott van, akkor megallapit-
hato, hogy a mért eredmény az alanyok
egyikénél sem haladta meg a 39°C-os kri-
tikus értéket.

3.3.5. Az izzadas szerepe

Az elébbiekben mar tobbszor érintettem
az 1zzadas témdjat, hiszen mind a test-
stlyvaltozasban, mind a héhaztartasban
fontos szerepe van. Lattuk, hogy a meg-
felel6 folyadékpotlas nélkiill megemelke-
dik a szivirekvencia és a testhomérséklet,
fontos tapanyagokat veszit a szervezet, €s
ezek kedvezdtleniil befolyasoljak, jelen-
tésen csokkentik a teljesitményt. A szer-
vezet nem rendelkezik folyadékraktarak-
kal, a felesleges mennyiséget a vese ha-

#Vo.: http:/huwikipedia.org/wiki/1.%C3%Alz_
(%C3%A9%ettan); http://n hir24 hu/itthon/2012/01/20/
meddig-jo-lazasnak-lenni/?action=PrintPage
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mar kivalasztja. Ha a vizhaztartas egyen-
stlya megbillen, akar a vizfelvétel csok-
kenése, akar a vizleadas fokozodasa mi-
att, a szervezet kiszarad (dehidracio). Mar
2%-o0s folyadékvesztés esetén is csokken
mind a fizikai, mind a szellemi teljesito-
képesség, megjelennek az elsé tinetek,
fejfajas, a koncentraloképesség csokke-
nése, faradtsag, szomjusag.

A verejtékkel veszitett folyadékmeny-
nyis€g felsé hatara 1-1,5 liter, de nagy
melegben, tobb oras alloképességi sport,
pl. futds vagy akar Bikram-joga eseté-
ben 2.5 liternél 1s tobb lehet. A viz mel-
lett a verejtékben megtalalhatd legfon-
tosabb asvanyi anyagok, amelyeket as-
vanyvizzel, megfeleld taplalkozassal, e-
setleg taplalékkiegészitokkel vagy 1zoto-
nias sportitalokkal potolni kell (zarojel-
ben az 1 liter verejtékben megtalalhato
mennyiség):

- natrium (1200 mg/1),

- klor (1000 mg/l),

- kalium (300 mg/1),

- kalcium (160 mg/1),

- magnézium (36 mg/1),

- szulfat (25 mg/),

- fosztat (15 mg/l),

- bomlastermékek .

Ha odafigyeliink ezen anyagok potlasa-
ra, akkor az 1zzaddsnak csak a pozitiv ha-
tasait fogjuk érzékelni. Mik is ezek a pozi-
tiv hatasok, a test hiitése mellett tulajdon-
képpen miért is jO, hogy verejtékeziink?

Szervezetiink annak érdekében, hogy
megvédje sajat magat, €s biztositsa egész-
ségét, a karos savakat €s méreganyagokat

* https://www.antsz . hu/hoseg utmutato/
folyadekfogyasztas. html
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testzsirba burkolja, €s az 1zzadas az egyik
legjobb modja annak, hogy megszaba-
duljunk ezektdl az anyagoktol. A verejté-
kezés hatasara ugyanis beindul a nyirok-
rendszer, melynek {6 feladata, hogy ki-
valassza a test folyadékaibol és szovetei-
bdl a kdros anyagokat, majd azokat a bo-
ron at kijuttassa a szervezetbdl. Az izza-
das jotékony hatasat kétféle modon lehet
elérni: vagy magas hémérsékleten vald
tartozkodassal (pl. szauna), vagy testmoz-
gassal.?® A Bikram-joga ezt a kett6t 6tvo-
z1, ezért is olyan hatékony a méreganya-
gok kivalasztasaban.

Osszefoglalé gondolatok

A részletes pulzus-, vérnyomas-, test-
suly-, testhdmérseklet vizsgalatok alap-
jén elmondhato, hogy a Bikram-joga 26
gyakorlata és a két 1égzégyakorlat a 38—
40°C-ra felfiitott teremben joval hatéko-
nyabb mind alloképességi, mind zsirége-
tés, méregtelenités vagy akar az akaraterd
¢s - egyéb tapasztalataim alapjan - a haj-
1¢konysag fejlesztésének szempontjabol
1s, mint ha szobahémérsékleten gyako-
rolnank ugyanezt a szériat.
Vizsgalataimbol kideriilt, hogy az ext-
rém meleg, bar nagyobb megterhelést je-
lent a szivnek, ez inkabb a hatékonysa-
got noveli (Javul az alléképesség, tobb
az energiafelhasznalas), mint hogy a sziv
egészségét veszElyeztetné. Véleményem
szerint nem véletlen, hogy a Bikram-joga
kezd6 sorozatdaban nincsenek dinamikus
asana-sorok és forditott testhelyzetek,

% Vo: http://www.fogyas.info/fogyas-meregtelenites
az-izzadas-fontossaga mozgas-infraszauna.php



A Bikram-joga oran alkalmazott extrém kornyezeti

homérséklet vizsgalata az emberi szervezetre

amelyek intenzitdsukkal tovabb terhel-
nék a szivet.

Az egész Bikram-j6ga franchise rend-
szer szigorunak tlinhet elsd hallasra, de
minden egyes apro szabalynak megvan
a maga helye és értelme. Nem véletlen
a 38—40°C és a 40%-os paratartalom, hi-
szen 60%-os paratartalom folott mar az
1zzadsag sem hiiti le a testet.

Az extrém meleg el6szor valdban kime-
ritd, st olykor sokkold, de a kitarté gya-
korlé elnyeri jutalmat, hiszen a Bikram-
j6ga 6tvozi a sport fizikai igénybevétel ét,
a joga jotékony hatasait, valamint a sza-
unazas méregtelenitd eredményeit, €s te-
szi mindezt ugy, hogy koézben kiméli az
iziileteket, €s hatékony testsulycsokken-
t6. Sokan elsésorban sulyvesztés célja-
bol kezdenek el Bikram-j6géazni, de a leg-
tobb ember sokkal tobb pozitiv valtoza-
son megy keresztil nemcsak testileg, de
lelkileg is, mint amire szamitott.

A Bikram-joga népszeriisége €ppen ab-
ban rejlik, hogy hatalmas fizikai €s szel-
lemi kihivast jelent, amire a nyugati em-
bernek igenis sziiksége van. Sziiksége van
olyan megmérettetésekre, amelyek sike-
res teljesitése utan ugy érezheti, hogy ha
ezt képes volt végigesinalni, akkor nem
lehet elbtte akadaly. Sziikksége van rd,
hogy szembesiiljon azzal, hogy milyen
csodalatos az emberi szervezet alkalmaz-
kodoképessége, hogy milyen erés a fizi-
kai test, amely az elme altal iranyithato.

Es elébb-utébb eljut odaig, hogy felte-
gye a kérdést: ha ez a kiils6, durvafizikai
test ilyen teljesitményekre képes, akkor
mit tudhat a lathatatlan, allando6 és hatar-
talan 1¢élek?
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