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URAVNOVESITE TELO IN UM'S TISOCLETNO

TRADDSEONA LNO, METODO .
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ITALNOST TELESA SE IZRAZA V PRIMERNI MISICNI
7 isti, ﬂ(lﬂlbll‘ﬂO'—»h in I"l\'nOt ;

um in obvladova
s spoznavanjem te
kot izrazito duhovna disciplina pred veé kot 5000 leti, se danes jogo
izvaja bolj osredotodeno na telo kot na druge stvari. V sodobni jogi
se u¢imo obvladovati telo predvsem zato, da ostanemo ali postane-
mo zdravi, ter tudi zatoe, da izkustveno spoznamo notranji del same-
ga sebe.

Za dobre rezultate je treba jogijske telesne polozaje (asane) izva-
jati pravilno in relativno nenasilno. V izvajanju poskugajmo upo-
rabljati pravilno polno dihanje (trebusno in prsno), ki se izvaja sko-
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[ nasprotju s sportom pravilno ne povzroca

porabite

turnega neravnovesja v t
» zavedanje tega, kar pot
in dihanja. Pri izvajanju vaj se ne smejo poj
dnekoli bol

2, 7 njimi poskusajte razviti notranjo senzitivnost.
Veliko bo
Preveri

e pocutimo, ko je telo primerno gibljivo in 'odprto!.
mi, ali to res drZi § serijo spodaj opisanih vaj, ki izhaja-
joiz joge. In ne bodite pozorni samo na dogajanje v mi&ieah. Poslu-
sajte, kaj se z vami dogaja ob odpiranju od znotraj navzven. Vaje
so primerne za vecino ljudi, ki imajo neenakomerno razvito telo.
V primeru sportnih poskodb, vecjih omejitev gibljivosti posamez-
nega sklepa ali prekomerne skrajsav fic in vezivnega tkiva se
lahko zgodi, da nekaterih vaj ne boste morali narediti, kot je prika-
zano. V tem primeru potrebujete individualno ucéenje z dovolj izku-

denim udciteljem ali uéiteljico joge.
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MISICE > JOGA ZA VSAKEGA MOSKEGA

Zgornji del telesa — ramena

GOMUKHASANA - POLOZAJ KRAVJEGA OBRAZA

Sedite (ali stojte) v udobnem poloZaju. Levo roko iztegnite navzgor in skréite
desno roko ter jo poloZite za hrbet. Dlan naj bo obrnjena stran od hrbta, posku-
Sajte jo dvigniti ¢im visje med lopatice. Levo roko skréite za hrbet in se primi-
te za prste rok. Polozaj zadrZite za pet do osem dihov. Ponovite na drugo stran.

PoloZaj razteza triceps
in srednji del trapeziusa.

Ce opisanega poloZaja
ne morete narediti, b

uporabite trak, kot je Al
prikazano na fotogrofiji. i

GARUDASANA - POLOZAJ ORLA

Sedite (ali stojte) v udobnem polozaju. Levo roko dvignite in skréite pred se-
boj. Komolee priblizajte srednjemu delu prsnega ko3a. Skréite tudi desno ro-
ko in potujte z njo pod levo roko. Prepletite prste rok. Vrat naj ostane mehko
sproséen. PoloZaj zadrzite za pet do osem dihov. Ponovite na drugo stran.

Polozaj odpira prostor
med lopaticami.

74 SEPTEMBER 2007

Hrbtenica

V vetini Sportov in tudi v vsakodnevnem Zivljenju smo veliko nagnjeni
naprej. Zato hrbtenici ustreza polozaj, ko je v blagem zaklonu.

SETU BANDASANA - POLOZAJ MOSTU

LeZite na hrbtu, noge so skréene, stopala v irini bokov na tleh. Roke so
iztegnjene ob telesu. Stopala potisnite k tlom in dvignite medenico ¢im
vidje. Obe rami spodvijte pod telo in prepletite prste rok. Cim veéji del
teZe naj bo na ramenih, ne na vratu. Odprite se v ledvenem in prsnem
predelu. Polozaj zadrzite za osem polnih dihov.

SETU BANDASANA S KOCKO

Vistem izhodisénem poloZaju blago privzdignite medenico in polozite
kocko pod kriznico. Ta polozaj je pasivnejsi. PoloZaj zadr¥ite za osem
polnih dihov.

MARICJASANA - SEDECI ZASUK

Sedite enakomerno na sednih kosteh. Skréite Levo koleno, tako da levo
stopalo priblizate zadnjici. Skréite desni komolec in pojdite ez levo kole-
no. Ko je hrbtenica primerno povzdignjena, naredite zasuk v trebuénem
delu, nato prsnem in vratnem delu hrbtenice v levo. Lopatice spustite
blago navzdol. Ostanite v poloZaju za pet do osem dihov. Ponovite na
drugo stran.




Zadnji del stegen

SUPTA PADANGUSTASANA

Lezite na hrbet, noge so skréene, stopala na tleh. Levo nogo iztegnite navpié-
no navzgor, desno nogo pa iztegnite k tlom. Uporabite miiéno aktivnost
kvadricepsa leve in desne noge. Z levo roko se primite za levi palec. Polozaj
zadrzite za osem polnih dihov. Ponovite na drugo stran.
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PoloZaj razteza zadnji del a}': |
stegen in meca. A

Sprednji del stegen

EKA PADA SUPTA VIRASANA - POLOZAJ BOJEVNIKA NA
HRBTU

Sedite na obe peti. Nato teZo prenesite na desni bok in se usedite na des-
no stran. Iztegnite levo nogo naprej, nato jo spet skréite, Levo stopalo
naj se pribliza desnemu kolenu. Sedite enakomerno na sednih kosteh.
Dlani naj bodo vzporedno s tlemi, postopno se ulezite na hrbet. Prav je,
da obéutite intenziven razteg v kvadricepsih in malce intenzivneje odpi-
ranje fleksorjev kolka. Ne sme pa se pojaviti bolegina v kolenu. Polozaj
zadrzite za osem polnih dihov, nato ponovite vajo na drugo stran.

EKA PADA SUPTA VIRASANA S POMOCJO ROK

Izhodiséni polozaj je isti, le da greste z rokami blago nazaj. Levo
stegnenico poskusajte ohraniti v stiku s tlemi. Ves cas dihajte lah-
kotno, pojdite z umom v obéutek odpiranja stegenskega dela in
prostora med medenico in spodnjim rebrom. Ponovite na drugo
stran po osmih polnih dihih.

SUPTA PADANGUSTASANA S TRAKOM

Polozaj izvedite enako, le da uporabite trak. Z obema rokama primite posa-
mezen del traku. Lahko uporabite tudi staro kravato. Ce je treba, spustite
nogo malce niZje, Ce je le mogoée, naj bo popolnoma iztegnjena.

Ce imate res iztegnjeno koleno, Y.
se aktivno rozteza zadnji del
stegen in misice gastrocnemius
(meca). V zadnjem delu kolen se
ne sme pojaviti boledina. Ce se
to zgodi, naredite spodaf prikazan
prilagojen poloZaj.
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Kolki

NOTRANJE
ODPIRANJE KOLKOV

Po intenzivnejsem odpiranju kol-
kov se je smiselno dvigniti v stojed
poloZaj in narediti nekaj korakov.
Opozujte spremembe v medenici
in obéutek vedje lahkotnosti celot-
nega telesa. Z redno uravnoteZeno
vadbo joge se bosta tako vase telo
kot tudi vas notranji del saomega
sebe radostno odprla navzven.
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Iz sedetega polozaja, v katerem so kolena skréena, stopala pa narazen in na
tleh, spodvijte desno nogo pod levo. Desno koleno naj bo v liniji z desnim kol-
kom. Levo koleno skréite k sebiin poloZite levi glezenj éez desno koleno. Po-
membno je, da ohranite pravi kot med zgornjim in spodnjim delom obeh nog.
Obe dlani poloZite na srednji del leve stegnenice in nekajkrat zazibajte stegno
navzdol. Ponovite na drugo stran, Ce imate tezave z ohranjanjem pokonéne

drze, sedite s hrbtom obrnjeni proti steni. Po minuti ponovite na drugo stran.

ZUNANJE ODPIRANJE KOLKOV

Ste v lezeéem polozaju s skréenimi
nogami. Stopala so na tleh v Sirini
bokov. Levo peto premaknite ¢im bolj
vstran, tako da se levo koleno pri-
merno za vas pribliZza desni peti. De-
sno koleno skréite k sebi in poloZite
zunanjo stran desne pete ¢ez skrée-
no levo koleno. Poskusajte ohraniti
relativno simetriéno lego medenice
(v popolnosti to vecinoma ni mogo-
¢e). Obe dlani poloZite na zgornji del
medenice, tako da ohranite obéutek
povezanosti medenice in hrbtenice.
Ostanite v polozaju osem vdihov, na-
to ponovite na drugo stran.
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