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Po dveh bolj teoreti€no usmerjenih ¢lankih nase nove rubrike Telo in um se bomo sedaj preusmerili
v prakticne vaje. Joga kot ena izmed azijskih ves&in, ki vpliva na povezanost telesa in uma, poudar-
ja pomen nase osebne izkudnje in ne toliko teorijo ali filozofijo. Zato je pomembno, da jogo pred-
vsem redno izvajamo, ob so¢asnem razumevanju nekaterih principov in zakonitosti, ki jih moramo
upostevati v samem izvajanju. Vaje vam predstavija BlaZ Bertoncelj, uéitelj joge.
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1.noloZaj: TADASANA [gora)
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8 2. noloial: TADASANA v uibaniu
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3. nolozaj: ARDHA UTKATASANA
(polozaj polovicnega stola)
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4. polozaj: UTTANASANA
(stojeci predkion)
9. polozaj: tehnika AGNI SARA
(aktivno trebuSno preponsko dihanje)

v we

| 6. poloZaj: SHAVASANA
' (leZeci sprostilni polozaj)
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Principi in zakonitosti, Ki jih moramo upoStevati
Vsamem izvajanju joge, S0 III'IEBIII:

Blaz Bertoncelj je ucitelj joge in vodja Joga centra DEVI

na Bobenckovi ulici 4/1 v Ljubljani. www.devi-jogacenter.si.
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