Telo in umn

Snrostitev s pomocjo

Obhstaja veliko nadinov in tehnik, s pomocjo katerih se lahko sprostite na telesni in dusevni ravni.
Ko pride do sprostitve misiénih napetosti v fizitcnem telesu, se vedno nekaj pozitivnega spremeni tudi
na ravni nasega uma in custev. Dolgotrajno zadrzevanje napetosti v nekaterih misicnih skupinah in v
posameznih delih hrbtenice je le eden izmed tipicnih simptomov negativnega stresa. Tokrat vam Blaz
__ Bertoncelj, uéitelj joge, predstavija preprosto zaporedje jogijskih polozajev, ki jih izvajate na hrbtu.

" & & & & & # & & 5 & & & & 85 & & & & 5 & F F 5 F & & F 8 & B &5 B 8 F B & F F & B S B 8 S F 8 B S B F S F S B F BB

Vaja 1: lzhodiSéni polozaj

Lefimo na hrbtu, skrienih nog, stopala so v Sirini
bokov in pete prijetno pribliZane zadnjici. Medenica
in hrbtenica, vkljuéno z vratnim predelom, naj bosta
v simetricni fegl, Obfutimo, kateri deli telesa se
dotikajo tal, in preverima, kakéna je kvaliteta nadega
dihanja, Ce je le mogote, dihamo nenasilne, vendar
polno, skozi obe nosnicl, kjer basta vdib in fzdih
enakomerna. Zavedamo se dihanja in poloZaja telesa,
zlasti hrbtenice. Ostanimao v tem poloZaju nekaj
trenutkoy,

Vaja 3: Setu handhasana - poloiaj mostu

V izhodidEnem poloZaju preverimo, da so stopala narazen

v Sirini bokov, roki iztegnjeni ob telesu, zadnji del vratu pa
primerno podaljgan. Z naslednjim vdihom akbivio potisnema
navzdal obe stopali in aktiviramo stegenske midice, zadnjico
in hrbtne misice, ko kontrolirano dvigujemo medenico
navzgor. Vse do lege, ki bo prijetna, saj morate biti pozorni,
da ne bo prisle do boledine v ledvenem ali vratnem delu
hrbtenice. Z izdihom se postopno spustame navzdol v
izhodistni poloZaj. Ponovimo osemkrat.

Vaja 2: Urdhva prasria padasana

Z naslednjim vdihom rahlo skréimeo kolena proti
sebi in dvignemo obe nogl navpino navzgor, Ob
tem (sottasno z vdihom) iztegnemo tudi obe roki
Cez glavo. Za trenutek zadrzimo dib in poloZa)
lelesa, nato pa ob izdihu spuStamo obe roki in nogl
navzdol v izhodidéni polo?a). Ves Eas se zavedamo
telesz in dihanja. Ponovime osemkrat.
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