LEPO MI JE

Joga na delovnem mestu

Joga lahko prinese Stevilne pozitivne u€inke za telo in um tudi na delovhem
mestu. Predstavljamo vam nekaj koristnih prakti¢nih vaj.

- Bla# Bertoncelj -

oga je nastala pred 5000 leti kot du-
howna disciplina. Njene tehnike so
primermne za ohranjanje ali izbolj-

janje telesnega in dufevnega zdravja in

e ent, V oritmu dihanja
1o ponovimo osemkrat,
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vitalnosti, lahko pa tudi zaradi poveca-
nja storilnosti na delovnem mestu.

Dejstvo je, da je bilo élovesko telo
ustvarjeno za gibanje in joga uéi, da
mora biti gibanje €im bolj harmoni-
£no, pri cemer gre predvsem za ana-
tomsko primerno gibanje hrbtenice in
glavnih sklepov in nenasilno delo s tele-
som in dihanjem.

Na telesni ravni se tako joga osredo-
tofa predvsem na dvoje: na dihanje in
hrbtenico. Na ravni dihanja Zelimo iz-

s tem pa postane dihanje globoko in
podasno, s pravilno uporabo trebuine
prepone. Vitalnost hrbtenice pa je po-
membna predvsem zato, ker je glavno
ogrodje trupa in osnovna zascita hrbte-
njace, ki je pomemben del #Fivénega si-
sterna. Bolj bo hrbtenica gibka in mo-
¢na, hitreje bomo izboljsali sploéno po-
cutje in vitalnost. Praktiki joge so Ze
pred tisoCletji sami odkrili izjemno po-
vezanost med sploino vitalnostjo in
#ivljenjsko energijo ter proZnostjo in

Tehnike joge, v nasprotju s splosnim prepri€éanjem,
niso namenjene le sprostitvi, ampak tudi aktiviranju Zzivénega
sistema.

boljgati harmonijo dihanja. Predvsem
se Zelimo pozorno in postopno nauditi
polnega dihanja, 5 pomocjo katerega
izkoristimo najvecjo zmogljivost pljué,

maodjo hrbtenice.

Sicer ima redna praksa joge, za kate-
ro na prilagojen nadin na zafetku ne
potrebujemo ved kot 10 do 15 minut
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dnevno, mnogo pozilivnih telesnih
uéinkov. Joga pozitivino vpliva na misi-
cno-skeletni sistem (krepitev in razte-
zanje misic, krepitev okostja, vecja gi-

Joga za um

Z razvojem druZbe se vse bolj pove-
“uje stimulacija éutll, kar pa ni dobro,
saj Zivini sistem lahko prenese le dolo-
Zeno mero stimulacije, potem pa pride
do specificnih motenj, ki so individual-
ne narave. Negativni utinki se izraZajo
predvsem na ravni uma, kar pa nepo-
sredno (negativno) vpliva tudi na tele-
sne organe. Nas um je prekomerno sti-
muliran, zato nemiren in neobvladan.
Zaradi tega razloga se pojavijo tipiéni
siresni simptomi, kot so motmje v kon-
centraciji in pomnjenju, motnja spanja,
Fivénost in omejena sposobnost spro-
stitve ter ohranjanja stika s sedanjim
trenutkom. Takfen um je vedinoma
obremenjen s preteklostjo in prihodno-
stjo, kar pa pogosto vodi v nezadovolj-
stvo, Predvsem zato, ker ne znamo ufi-
vati in se prepustit trenutkom, ki so na-
menjeni sprostitvi ali zabavi, seveda pa
ne smema pozabiti tudi na to, da je le
sedanji trenutek vir ustvarjalnosti, pro-
duktivnosti in novih idej.

Joga pozitivimo vpliva na Zivéni si-
stem, predvsem parasimpatiéni Ziveéni
sistem, ki je ena izmed vej avtonomne-
ga sistema. Ta del je odgovoren za spro-
stitev in umiritev. Tehnike joge, v nas-
protju s splofnim prepri¢anjem, niso
namenjene samo sprostitvi, ampak tu-
di aktiviranju Zivénega sistema. Joga za
sprostitev je bistveno drugacna kot pa
joga za ljudi, ki so trenutno v depresiji
ali jim primanjkuje Zivljenjske energije.

Katere tehnike in pristope joge bomo
uporabili, je odvisno od nafega trenu-
tnega pocutja in potreb. Zaradi slabega
znanja je #al v Sloveniji trenutno zelo
malo uditeljev joge, ki znajo uditi in pri-
lagonditi uéenja joge, zato je odgovor-

Ze deset do 15-minutna dnevna vadba joge ima veliko pozitivnih
telesnih ucinkov, a le ob pravilnem izvajanju tehnik.

bljivost pomembnih sklepov), prebav-
ni sistem (pospesi prebavo in poveda
izloCanje strupov, vendar ne z agresiv-
nim znojenjem, temved blazje), sréno-
Zilni sistem (dokazano je, da joga zni-
#uje kovni pritisk in skupaj s spremem-
bo Zivljenjskega sloga vpliva na zmanj-
sanje holesterola in ustavitev in celo iz-
boljfave degenerativnih  sprememb
oZilja in srca) in dihalni sistem (izholj-
da moé dihanja in s posebnimi dihalni-
mi tehnikami poveda zmogljivost plju-
cnega tkiva).

Ne pozabite, da bodo ti uéinki priso-
tni le ob pravilnem izvajanju tehnik.
Tako kot se to lahko zgodi na primer v
fitnesu ali pri drugi vadbi, lahko tudi pri
jogi z napaéno uporabo tehnik Skodi-
mo svojemnu telesu.

nost vsakega posameznika, kje se bo
ucil osnovnih temeljev te starodavne
veidine Azije.

Joga na delovnem mestu

Bole¢ine v hrbtenici in prekomerni
stres sta danes dva izmed najpogostej-
Sih verokov odsotosti z delovnega me-
sta. Ker lahko joga pomaga lajSati in
preprecevati obe teZavi danes v tujini
organizacije in posamezniki vse bolj
uporabljajo jogo.

V slikah predstavljamo nekaj eno-
stavnih praktiénih vaj (prilagojenih jo-
gijskih poloZzajev), ki jih lahko izvajate
kar na delovnem mestu. Treba je razu-
meti, da gre res za prilagojen nacin
izvajanja joge, ki jo lahko posameznik
izvaja na stolu ob pisalni mizi. Sicer za

tih o0,
item dihia-

izvajanje »praves tradicionalne joge po-
trebujemo udobna oblacila, primerno
okolje in blazino, na kateri izvajamo
poloZaje in tehnike v glavnih anatom-
skih legah stoje, sede, lefe na hrbtu in
trebuhu,

Vaje izvajajte pocasi in nenasilno, =
zavedanjem dihanja in hrbtenice, Di-
hajte sprodfeno in enakomerno, vdi-
hujte in izdihujte skozi obe nosnici. Va-
je izvajate vsaj dve uri po obroku. Po-
sluiajte telo. Boledina ne sodi v prakso

joge.m
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