Bikram yoga:
caldea cuerpo
y espiritu

Su practica en una sala a 40 grados, tiene efectos

positivos: previene lesiones, aumenta la flexibilidad,
retarda el envejecimiento, ayuda a eliminar toxinas...

TEXTO: MARTA ARTEAGA.

recedido por un gran éxito en
EE. UU., el bikram yoga lleg6
a Espafia hace tres afios de
la mano de Lucia Kelley, una
ex ejecutiva que abandoné
el mundo de las telecomunicaciones
para formarse como profesora de yo-
ga en Los Angeles con el creador del
método, Bikram Choudhury.
Lo que distingue al bikram de otros t-
pos de yoga es que la sesion se reali-
za en una habitacién calentada a 40°C
y con humedad. De esta forma, los mus-
culos se calientan ripidamente y se fa-
cilita el estiramiento, por lo que se re-
duce el riesgo de lesiones; es més, se
favorece la recuperacion de dolencias

Prevencién.
Todas las
¥ posturas del
¥ bikram yoga han
sido diseniadas
con cuidado para prevenir
lesiones y enfermedades.

articulares, de espalda y de lesiones
crénicas, y también la eliminacién cons-
tante de toxinas. Al final de una sesién
de bikram yoga el cuerpo tiene un bri-
llo espectacular.

Practicar yoga a alta temperatura es,
ciertamente, mas duro que en un am-
biente normal, pero permite un entre-
namiento més profundo y eficaz del
cuerpo. Todas las posturas y secuen-
cias del bikram han sido diseniadas cui-
dadosamente para trabajar a fondo el
organismo sin riesgos, asi como para
limitar los efectos del envejecimiento.
Su creador es un hindi llamado Bikram
Choudhury, que consiguid superar una
minusvalia gracias a este tipo de yoga.
Las asanas van trabajando cada parte
del cuerpo: el sisterna digestivo, el res-
piratorio, el circulatorio, el inmune, el
esquelético, el muscular y el nervioso.
El trabajo es sinérgico y acumulativo,
es decir, cada postura calienta y pre-
para los musculos y articulaciones pa-
ra el siguiente movimiento.

Entre los muchos beneficios del bikram
yoga estin que aumenta la flexibili-
dad, la fuerza, el equilibrio, el tono o

UN YOGA
CONPLUS

» CALOR HUMEDO:
Ayuda a eliminar toxi-
nas, @ bajar de pesoy
previene lesiones, gra-
cias al répido calenta-
miento y estiramien-
to de los musculos.

» EFECTO INTEGRAL:
Es beneficioso para
cada parte del cuerpo:
sistemna digestivo, res-
piratorio, cireulaterio,
inmune, esquelético,
muscular y nervioso.
 ;DONDE ACUDIR?:
Bikram Yoga College
of India. Madrid: C/ Di-
vino Pastor, 25.Tel. 91
523 11 41. Barcelona:
Pau Claris, 97. Tel. 93
3025130
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En forma

Entrevista a Lucia Kelley

“El bikram ayudaa
alcanzar lapaz interior”

Tucaso es muy interesante, ya
que mejoraste muche tu salud
con esta técnica.

Asles, Empecé a estudiar yo-
ga hace diez aftos en San Fran-
cisco. Probé varios tipos de yo-
ga: shivanada, iyengary hath,
hasta que un dia unamigo me
llevé a una clase de bikram yo-
ga. A pesar de practicar nume-
rosos deportes, tenla lesiones
en las rodillas y asma. En esa
época trabajaba en el mundo
de los negocios y eso me exi-
gfamucha actividad mental,
Nunca podia dormir mas de
sais horas seguidas con tran-
quilidad, Después de la prime-
raclase de bikram, dormi co-
mo nunca, y por supuestore-
gresé al dia siguiente, A los seis
meses yano usaba el inhalador
y hablan desaparecido los do-
lores de articulaciones. Para mi
ha sido un milagro.

LPor qué consideraste que era
necesario introducir el bikram
yoga en Espafia?
CuandomemudéaEspafiano
encontré un profesor de yoga
que me inspirara confianza. En
San Franciscoel yogaeramuy
conocido. Asistia muchas cla-
sesy escuelas por todo el mun-
do. Siempre queria profundizar
enmiaprendizaje. Realmente
no tenfa la intencién de abrir
una escuela ni de ensefarlo,
pero el entrenamiento es duro
y se enfoca desde el punto de
vista de cémo ensefiar la téc-
nica. Ademds, mis profesores
me decian que mi camino es-
taba en ensefar bikrarm. Em-
pecéadarclasesenmicasay

en City Yoga. Después decua-
tro meses tenialista de espera
y empecé a buscar un sitio pro-
pio para dar clase. En Espana
existia esa necesidad; no habia
nadie que ensefiara bikram.
En estos afios, qué evolucion
has experimentado?

Al principio la gente tenia una
idea del yoga muy esotérica,
pero también tenfan ganas de
aprender, y necesitaban algo
diferente, La vida laboral en Es-
pania es muy estresante; enpo-
cas ciudades se trabaja tanto
como en Madrid. Esuna ciudad
que tiene un ritmo insostenible
para lavida personal o familiar,
Y el bikram ayuda a encontrar
paz interior. Cuando la gente
me pregunta cuantas veces a
|a semana es necesario hacer
yogay respondo que tres, ar-
gurnentan que no tienen tiem-
po. Es sorprendente. 1Son 4 ho-
ras alasemanainvertidas en
une misme! Enmis alumnes
veo mucha evoluciény me re-
conozco en ellos. Primero se
dan cuenta de que pierden pe-
soy su piel brilla, Después no-
tanun cambio en su compor-
tamiento: son mds abiertos y
flexibles, y apenas se quejan,
Gracias al bikramhe encontra-
do mi sitioen el mundo. Aun me
queda mucho por trabajar, pe-
rotengo mis herramientas. Aca-
bo de abrir uncentro en Barce-
lona, ya que muchas personas
venfan amis clases en Madrid
yme pedian gue lo abriera alli.
Experimentaré méas cambios
con los afos, pero son las eta-
pas de |a vida, y es lo bonito.

muscular y la energia. Su efecto sobre
el metabolismo y la eliminacién de to-
xinas favorece la pérdida de peso.

Por otra parte, al practicar estas pos-
turas combinamos la capacidad de con-
centracién, la paciencia, la determina-
cién y el autocontrol. Les viene muy
bien a quienes pasan muchas horas
frente al ordenador, puesto que me-
jora la postura corporal, aumenta la
claridad mental y disminuye el estrés,
La préctica del bikram yoga también
ensefia a enfocar la atencién y a con-
trolar la respiracién. Combinando el
trabajo duro y la relajacién, podremos
llegar a comprender el significado real

") Secuencia

Cada postura
calientay
prepara
musculos y
articulaciones para el
siguiente movimiento.

del yoga: la unién de cuerpo y espiritu.
Y al escuchar nuestro cuerpo, nos re-
sultard més facil escucharnos a nos-
otros mismos, requisito indispensable
para saborear la vida.

Una sesion de bikram yoga dura 90 mi-
nutos, y en ella se realizan 26 posturas
(asanas) y dos ejercicios de respiracion
(pranayama). La mitad de las asanas se
practican de pie y Ia otra mitad en el
suelo. Todos los ejercicios se repiten, lo
que permite a los principiantes ir apren-
diendo las posturasy a los adelanta-
dos profundizar enellas. Se puede prac-
ticar a cualquier edad y nose requiere
experiencia. Es un buen complemen-
to para quien ya practica otras activi-
dades fisicas. Y si estas embarazada,
puedes continuar practicandole, con
una tabla especial mas suave que te
pondré a punto para el dia del parto.
Eso si, est4 descartado para quien ten-
ga problemas de hipotension. s



“Me enamoro
siempre de mis
personajes’
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TUMUNDO

¥ Mujeres que
responcen al
SOS del planeta
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