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26 kraeve

yogagvelser i et

40 grader varmt lokale. Halv-

anden ti
ver vilje -
bade for

Bikram-yoga krae-
masser af vand
efter traening.

Der.er plads til 35 i Bikram-salen, og nar
der er fyldt op, ligger matterne tzet.

Yoga i 40 graders varme. Lyder det som selvpineri? Maske, men det
skulle vaere fantastisk for kroppen. fit living sendte Pernille Kofoed
pa arbejde i varmen for at finde ud af, om Bikram er hot eller not.

DREN TIL YOGASALEN GAR OP, og en varm, tor luft slir mig i ansigtet.
Det foles naesten som at stige ud af flyveren en hed augustdag pa en
greesk ferieg, sd varm og ter er luften i rummet. Teenk, at jeg skal dyr-
ke yoga i denne varme.

Instrukteren Joshua viser mig venligt og imgdekommende hen til
min plads ved vinduet. Han skal guide mig og de andre yogier gen-

) nem halvanden times sveddryppende yogatraening. Det lyse lokale
bliver langsomt fyldt, og det er ikke kun indretningen, men ogsa del-
tagernes pakledning, der er minimalistisk. Sm4, teetsiddende bikinitoppe, bare maver
og korte, badebukselignende shorts vidner om, at traeningen bliver ,hot”.

— Nir du praktiserer yoga, si lad dit sind veere dbent. Veer til stede i rummet og ingen
andre steder, indleder instruktgren.

Vi ligger alle fladt pé ryggen med letspredte ben og armene ud fra kroppen i Savasa-
na (dedemandsstillingen). Rummet er 40 grader varmt, luftfugtigheden er 40 pct., og til
trods for, at jeg ligger helt stille, begynder smé svedperler allerede at pible frem pa min
pande.

Drik, drik, drik
Vi starter med 15 minutters vejrtrakningsevelser, herefter folger 13 stiende stillinger.
Mange af gvelserne foregér pa et ben og udfordrer virkelig balancen. (Jvelserne gentages
to gange til hver side for at skabe balance, sa vi tilgodeser ying og yang,

- Sno dine ben som et reb. Bliv ved med at sno, sno, sno, lyder det energisk fra Jo-
hua, mens vi keemper med grnestillingen.

Jeg balancerer pa hgjre ben og prover iheerdigt at leegge venstre ben ind over og sam- »
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Varmen i Bikram oger din smidighed,
sa du hurtigere kommer ind i stillin-
gerne og far mere ud af traeningen.
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» tidig vikle min venstre fod om bag hej-
re leeg. Ornestillingen siges ellers at ven-
de opmarksomheden indad, men jeg ma
indremme, at al min opmarksomhed lige
nu er vendt mod at holde mig bare nogen-
lunde oprejst og i balance.

Efter de farste 30 minutter far vilov til
at tage den forste lille slurk vand. Overra-
skende nok er jeg ikke voldsomt terstig,
sa maske har dagens forarbejde med at
fylde mine vanddepoter virket. Varmen i
lokalet er stadig talelig, men jeg hilser de
meget svage pust af frisk luft, der gennem
hele timen strommer ind i lokalet, vel-
komne.

Soer af sved

Bagefter leegger vi os pa ryggen pa gul-
vet. Lyset dempes for en stund, mens vi
indstiller os pa de naeste 13 stillinger. Selv-
om de foregir liggende, er de ikke min-
dre sveddryppende, og rundt omkring i
salen har der allerede dannet sig smé sger

af sved.
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Liggende pé ryggen griber vi omkring vores knz, men sveden pa arme og ben gor det
vanskeligt at fa ordentligt fat og traekke knzene ned mod brystet. Vi ligger skiftevis ud-
strakt pd ryggen eller pa maven. Benene loftes, og armene streekkes frem og ud til siden.
Med fare for at strejfe min svedige sidemand.

- Din sved, min sved, det er alt ssmmen sved, s ,no sweat”, opmuntrer Joshua, og
alle griner.

Som jeg ligger der pa maven med hovedet drejet mod venstre, maerker jeg, hvordan
sveden lige sé stille fylder mit ene ore. At forsege at torre sveden af panden med mit
héndklade er fuldsteendig nyttelast. Handklzedet er lige til at vride.

Da der er godt 1o minutter tilbage af timen, foles det, som om huden braender. Som
om min krop lukker damp ud gennem alle porerne pa mine arme. Kroppen foles tung,
og energien begynder langsomt at forsvinde. Vi saetter os op med benene bgjet under os
og haenderne hvilende pa knaene. Taktfast traeekker vi vejret. Ind og ud. Hurtigt. Lang-
somt. Hurtigt.

- I Bikram ser gvelserne ikke godt ud, men de har en positiv effekt pa din krop, op-
muntrer instrukteren, mens vi sidder og laver gispeovelser i kor.

Efter en sidste Savasana (dedemandsstilling), hvor jeg er mere ded end levende, ud-
bringer Joshua et stille namaste. En lille hilsen, som direkte oversat fra sanskrit betyder:
»Lyset inden i mig hilser lyset inden i dig.”

»Namaste,” svarer yogaholdet, inden vi svedige og uden et ord forlader salen. P4 en
bznk i den lille reception damper jeg af, mens jeg ivrigt tommer min vandflaske og lang-
somt genfinder mig selv: Bikram-yoga har veret en positiy; kraftfuld og meget anderle-
des oplevelse. Efter et velfortjent bad er jeg overbevist om, at det ma jeg prove igen. Bi-
kram er faktisk hot.

ger. Nogle er helt szrlige for

Bikram-yoga kan vaere med [=]

til for alvor at szette skub i din
yogatraening. Varmen gor dig
mere smidig og oger effek-
ten af ovelserne. | 2| En lek-
tion bestar typisk af to ande-
draetsovelser og en serie med
26 stillinger. 13 staende og 13
liggende. [3]+[4] Serien er la-
vet af forskellige typer stillin-

Bikram og bruges ikke i an-
dre yogaformer, mens andre
er helt klassiske yogastillinger
som f.eks. kobraen. [5] En stor
del af stillingerne er balance-
ovelser, som udfordrer evnen
til at lukke omverdenen ude.

Nyt Bikram-center i Danmark

Der findes mange forskellige yogaretninger fra de meditative og spirituelle til de mere
fysisk kreevende og sveddryppende. | sidste kategori er nyeste skud pa yogastammen
Bikram-yoga. Yogaformen bliver populaert kaldt Hot Yoga, fordi treeningen foregar i et
rum, hvor temperaturen er 40 grader og luftfugtigheden 40 pct.

Det kraever szrlige faciliteter, og derfor har man hidtil skullet over @resund til Bi-
kram Yoga College i Malmg for at give sveden frit lab. Men 1. februar 2010 abner Dan-
marks farste Bikram-center i Ryesgade 23 i Kgbenhavn.

En lektion varer typisk halvanden time og bestar af en serie af 26 stillinger (asanas)
- 13 staende stillinger og 13 liggende — samt to vejrtraekningsevelser. Hver gvelse laves
ad to omgange, hvor fgrste omgang har til formal at opvarme kroppen, mens anden om-
gang har til formal at forleenge muskler og ledband. Stillingerne varmer og straekker sa-
ledes bade muskler og led, og raekkefglgen af de forskellige asanas sammen med den
haje varme skulle ifelge yogatraditionen virke udrensende pa krop og sjzl og give dit al-
ment velbefindende et boost. Selv om det er en meget intensiv traeningsform, kan alle
vaere med, hvis du drikker godt med vand bade far og efter treening. Du kan traene i al-
mindeligt treeningstej, men sved ger tojet tungt, og derfor kan teetsiddende tgj anbefa-
les. Medbring godt med vand, en yogamatte og to handklaeder.

Er yogatraening i 40 grader varm, tar luft noget for dig, sa kontakt Bikram Yoga Co-
penhagen eller det svenske sastercenter Bikram Yoga College Malmoé.

Se hhv. bym.se og bikramyogacopenhagen.com.

5 hurtige om
Bikram-yoga

Hvorfor skal det vzere sa varmt?
Bikram-yoga foregar i 40 graders
vame, og netop det er den store forskel
pa Bikram-yoga og andre yogaformer.
Den hgje temperatur stimulerer sved-
mekanismen, gger blodgennemstram-
ningen i kroppen og er med til at smi-
diggare muskler, sener og ledband og
dermed modvirke skader.

Hvad er gevinsten ved Bikram?
Bikram styrker hele kroppen, reduce-
rer stress og giver gget energi og fokus.
Arsagen er bl.a,, at varmen smidigger
muskler, sener og ledbad. Det bety-
der, at man nar dybere ind i kroppen og
dermed ager effekten af yogaen. Der-
udover abner varmen hudens porer og
hjaelper kroppen med at udskille af-
faldsstoffer.

Bliver man ikke utilpas af at

traene i hoj varme?

Det er vigtigt at drikke meget vand far
og efter timen, nar man dyrker Bikram.
Farste gang er det meget almindeligt
at blive svimmel, fa ondt i hovedet eller
blive enten ,hgj" eller traet efterfalgen-
de. Derfor tager det gerne nogle gan-
ge at vaenne sig til at dyrke yoga ved
sa hgj temperatur. Under timen bar du
drikke sa lidt vand som muligt. Jo hgje-
re din kropstemperatur er jo bedre.

Hvad med bakterier

- er det ikke ulaekkert?

Deltagerne anbefales at tage et bad in-
den timen. Efter hver time bliver salen
gjort ren, og gulvet vaskes med Tee-
tree oil, der virker bakteriedraebende.
Desuden findes der et filtersystem i
salen, som lgbende sarger for, at luften
i salen filtreres. Et ventilationssystem
blaeser desuden 300 liter frisk luft ind

i timen.

Kan alle dyrke Bikram-yoga?
Bikram-yoga kan i princippet dyrkes af
alle uanset form og helbredstilstand.
Gravide, der ikke tidligere har dyrket
yoga, og mennesker med ekstremt haijt
blodtryk, som ikke er i behandling, fra-
rades dog at begynde pa Bikram.
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