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A szerzo

Pajer Zita
Az Online Joga Klub alapitdja

Eredeti szakmamat tekintve kozgazdasz vagyok és 15 éve
joégazom. Az utébbi 5 évben dolgozom oktatoként. A joga egy
dinamikus fajtajat, az un. vinyasa stilust tanitom. Oktatoi
képesitésemet Hollandidaban szereztem 2015-ben. Azota is
folyamatosan képzem magam, mind az anatomiai ismeretek és
a jogafilozofia terén, mind a jéga tudomanyaval kapcsolatos Uj

kutatasi eredmények figyelemmel kisérése révén.

Fontosnak tartom, hogy a jogat gyakorloknak meglegyenek azok
az alap elméleti ismereteik, amelyek lehetévé teszik, hogy
otthonukban egyedul is biztonsagosan gyakorolhassanak. Ezért
alapitottam meg jogazo kozosségem szamara az Online Joga
Klubot, amely egy internetes platform az otthon joégazni vagyok

szamara.

Véleményem szerint a jéga mindenkié, nem csak azokeé, akiknek
,JOogatestuk” van. Barki élvezheti a joga testet-lelket karbantarto
hatasat. A joga tanitasai pedig mindenki altal megérthet&ek.
Ezekhez kivanok minden gyakorlénak sok kitartast és kivalo

egészséget. Namasté.
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A jéga napjainkban reneszanszat éli -
divatos mozgasforma lett szerte a
vilagban. Ami igazan népszerl, az a
jéga ,workout” része. Ez nem is csoda,
hiszen a joga kivaldéan formalja az
alakot és j6 kondiban tart.

Ebben a kdnyvben is a jéga workout
részérfl lesz sz6 - ez az aszana
gyakorlas -, azonban egy kicsit mas
nézépontbdl, mint hogy azt a
hagyomanyos jogatanitas oktatja. De
miel6tt ratérink az dszanazasra,
szeretném az olvasé elétt felvazolni a
jéga teljes tudomanyat, és elhelyezni
benne az 4szana gyakorlast annak
érdekében, hogy atfogo képet kapjunk.

Bevezeteées

Ennek megfeleléen el6szor attekintjuk, mi
mindent Olel fel valdjaban a joga, hogy
lassuk, hogy a mozgas ennek az oriasi
anyagnak csak a toredékét teszi Ki,
valamint nagy vonalakban atvesszik azt,
hogy mirél szdl a joga tobbi része.

Majd ratérink az aszanakra. Megértjik,
mit jelent a funkciondlis joga gyakorlas,
szemben azzal, amit a hagyomanyos,
esztétikai fokuszu gyakorlas takar.

Végul néhany alap jéga pozicion keresztul
ravilagitunk arra, hogy mire érdemes
figyelnink az otthon gyakorlas soran
annak érdekében, hogy valéban
kiélvezzik az aldasos hatasokat és nem
utolsoé sorban, hogy ne séruljink le.
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A joga
tudomanya




Az Osi tanitas

Mir6l szél a jéga 6si tudomanya?

A joga tobb, mint 5000 éves mivészete Indiabdl ered. Az alapokat kb. 2500 évvel ezel6tt foglaltak
irasba. Ezzel a j6ga az emberi test és Iélek tudatos fejlesztésének legrégebbi fennmaradt modszere.

A jéga teljes rendszere egy oriasi tudomany, melynek az aszana gyakorlas csak egy kis része.

Patanjali az a hindu bdlcs, aki irasba foglalta a jogat annak teljességében a Joga Szutra c. mivében.
Eszerint a joga egy 8 1épésbdl allé rendszer: az életvezetési tanacsok 8 kategoriaba vannak foglalva.
Tanitasait nem ugy kell értelmezni, hogy valamilyen felsébb hatalom megmondja, hogyan kell élni,
mert ha nem tesszuk, buntetésben részesuilink. Egyszeriien csak a sajat jol felfogott érdekinkben
érdemes betartani 6ket, mert ezaltal élhetink igazan boldogan. Ha nem tartjuk be, csak a sajat

életlnket nehezitjuk meg.

A jéga 8 lépéses ,,0svénye”

4. Lélegzet 5. Befelé tekintés
A préna irdnyitésa, Melynek sordn a tudat, az érzékek és
1égzéstechnikak. PRANAYAMA PRATYIAHARA az érzékelés targyai nem lépnek

kapcsolatba egymassal

DHARANA

3. Testhelyzetek.
testtartdsok

6. Koncentracio

. A figyelem
) S%er,epuk, hogy egyetlen dologra
felkészitsék a testet a valé (egyhegyt)
hosszan tarté Osszpontositdsa

42

meditacioban torténd
iilésre

7. Meditacié

A figyelem egy
dolgon vagy
folyamaton valé
tartdsa hosszu ideig

2. A kiils6 és belsé
tisztasag
Megelégedettség
érzésének keresése,
az Onfegyelem és
onnevelés, az Isten
irdnti teljes odaadds.

1. Erdszakmentesség, nem-artas
Igazmondads és igazsdgossag, a tulajdon
tisztelete, az ésszerd Onmegtartdztatds, a
birtoklds- és ragaszkodds mentesség.

8. Elmélyiilés
Megyvildgosodds.
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A joga napjainkban

Mivel egy materialista korban élink — ahol a kinézet a
fontos -, érthet6 modon az alakunkat szeretnénk
elssorban formalni jogaval. A joga azért lett Ujra
népszerl, mert rendszeresen gyakorolva ,jégatestet’
csinal. Azonban ha csak tornazasra hasznaljuk, akkor
nem hasznaljuk ki eléggé a jogat. A testmozgas a lelki
rész nélkil még inkdbb megrdgzétté tesz benninket a
testink irdnt, ami azt eredményezi, hogy még jobban

beazonositjuk magunkat a testtel.

A jéganak - ellentétben mas sportokkal - van egy
onelemzé, filozofiai, introspektiv oldala is. A
jogatudomany léttel kapcsolatos kérdéseinek
legfontosabbika igy hangzik: "Ki vagyok én?”. Erre a
kérdésre elsére szinte mindannyian ugy valaszolunk,
hogy mondjuk a nevinket, neminket, korunkat,
foglalkozasunkat, és hogy kinek a kije vagyunk (a férjem
neje, a gyerekem anyja, stb.). A jégafilozéfia szerint ezek
azonban mind csak a rank aggatott szerepek, illetve a

magunk masok viszonylataban térténé meghatarozasa.
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Akik valdjaban vagyunk - az énvaldnk - egy ennél sokkal
mélyebb dolog. A ,ki vagyok én” kérdése igazabdl arra
utal, hogy miért szllettem erre a vilagra, mi a célom és a
feladatom, mi az életem értelme. Ennek megtalalasa az
igazi kihivas. A meditacié6 segitséginkre van a
feltarasban, melynek soran érzéseinkkel dolgozunk és
tudatositjuk gondolati folyamatainkat. A meditacio
hasznossagat ma mar rengeteg tudomanyos kutatas
tamasztja ala. Csodkkenthetd vele a stressz szint, jobb
min&ségl alvas érhetd el. De az igazi, transzformativ
hatdés azonban még mélyebb: sajat viselkedési
mintazataink felismerése, ami magaban rejti az ezeken

valo valtoztatas, a személyiségfejlédés lehetéségét.

Amikor aszana gyakorlast végzink, a célunk egy
légzéssel 0Osszekotdtt mozgd meditaciova alakitani a
gyakorlast. Ez a lényeg. Es ha ezt megértettik, mar
tudjuk, hogy gyakorlas kdzben befelé kell figyelnlnk.
Ezzel maris nyertlink még egy elényt: csak befelé figyelve
tudunk ugyanis biztonsagosan, sérulés nélkul gyakorolni

akar egyedil is, oktato jelenléte nélkdil.
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A 'tokeletes’ joga poz

Mindannyiunk teste mas és mas. lzmaink ereje és
rugalmassaga, csontjaink mérete, alakja és
illeszkedése, az iziletek mozgastartomanya jelentds
eltéréseket mutat. Kovetkezésképp a kilonb6zé
emberek joga pdzai is pont ugyan ekkora eltéréseket
fognak mutatni. Az, hogy a Te pdzod kinézetre
mennyire tokéletes masa a tankonyvi valtozatnak,,

nem indikativ arra nézve, hogy mennyire vagy jo jogi.

Létezik-e a tokéletes p6z?

Ismer6és az, amikor elmegylnk jogara, hogy
kiengedjik a gbzt, és azon kapjuk magunkat, hogy
lazitdas helyett bosszankodunk, mert a szdnyeg
szomszédunk sokkal mélyebbre hajol elére, vagy
éppen magasabbra emeli a labat? Ha azt az
instrukciot  halljuk, hogy a labfejeket tartsuk
parhuzamosan, sarkunkat toljuk le a talajra V pézban,
de észrevesszik, hogy a mi labfejunk kissé kifelé all
mert igy kényelmes, és a sarkunk akarhogy kizdink
is, nem ér talajt. Egyébként is faj a vallunk ebben a
tartasban, ha az instrukcioit kdvetve lesimitjuk a
tenyeriinket kézben a talajra. Es mar megint csak
magunkban bosszankodunk, rossz esetben pedig
még el is megy a kedviink az egészt6l, mondvan: hat,
ez a joga nem nekem valé.

A hajlékonysagot két tényezd hatarozza meg: az
egyik, hogy az izmok mennyire feszesek vagy lazak
(tenzid), a masik, hogy a mozdulat soran mikor

kdvetkezik be csontos Utkdzés (kompresszid).
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Az elsd, az izmok feszessége gyakorlassal nagyon
sokat valtozik, tehat ez befolyasolhatd. A masodik,
amirél sokkal kevesebb sz6 esik, de igen gyakran
akadalya a mozdulatnak, a szovetek Utkdzése. Ha a
csontok Utkdznek, a mozdulatnak vége van. llyenkor
mar nem lehet tovabb tolni, mert csak sérulés lesz
belble. Ez adottsag és nem valtozik, akarmennyit
gyakorlunk is.

Amikor a sajat csontvazamat probalom elképzelni,
Samu ugrik be lelki szemeim elé a biolégia szertarbdl
a hosszu egyenes csontjaival, szabalyos gerincével.
Pedig a valésagban egyiklink csontvaza sem ugy néz
ki. © Csontjaink nem ritkan elhajlanak vagy akar kissé
el vannak csavarodva. A csont feje lehet nagy vagy
kicsi. Csontjaink hosszUsaga és tavolsaguk,
elhelyezkedésuk egymashoz képest szintén
jelentésen eltér. Ez pedig azt eredményezi, hogy a
csontok Utk6zése valakinek mar a mozdulat elején
megallita a poz mélyitését, van aki pedig egészen

beletolja magat, és még mindig nincs csontos Utkozés.

Emiatt nem jogos elvarni, hogy mindenki meg tudjon
csinalni minden egyes pozt ugyanugy (ez az esztétikai
oktatas). Sokkal ésszerlibbnek tlinik azt elemezni,
hogy vajon az illetd V poza - akar letette-e a sarkat
akar nem, vagy akar kinyujtotta kbzben a térdét, akar
nem - megteszi-e azt a hatast, amit a péztdl elvarunk
(ez utébbi a funkcionalis oktatas). Valéban nyuijtja
vagy er6siti-e a célizmot és a fasciat. Kiméli-e az
izlletet. Ezek az igazan Iényeges dolgok, és ezen
kérdésekkel kell szembenézni a j6gazéknak ahhoz,

hogy a gyakorlas biztonsagos legyen.



.JO €s rossz” fajdalom

Ha joga kozben el tudjuk felejteni a
szényegszomszédunkkal valé 0Osszehasonlitgatast
és valdban

tudunk befelé figyelni, izgalmas

megfigyeléseket tehetink az Ugyben, hogy mi
torténik a testben egyes poézok kitartasa kozben.
Meg fogjuk tapasztalni, hogy igen gyakran érziink
er8s érzeteket, kellemetlenséget, idénként esetleg

még enyhe vagy erésebb fajdalmakat is.

Az érzékelt kellemetlenségek egy része hasznos,
masik részuk viszont karos lehet és id6vel
séruléshez vezethet. Ezért nagyon fontos, hogy
meg tudjuk kiilonboztetni egymastél a ,,jo és a
rossz fajdalmakat”. De hogyan?

Ez tehat az aszana gyakorlas legfontosabb

kérdése.

A fajdalmak két tipusat a korabban emlitett tenzié —

kompresszié megkulénboztetésében kell keresni.
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A tenzi6 (feszulés) az izmok nyujtasat jelenti, ez a jo
fajdalom. Ez bar feszit és huz, hasznos és bar
kellemetlen egy kicsit, igazabdl mégis egy jolesd,
megkonnyebbulést hozé érzet. A kompresszio
(Utkozés) alatt a szdvetek (csontok) Utkdzését értjik.
A dinamikusabb  gyakorlas  kdézbeni erésebb
kompresszi6 fajhat és sérilést okozhat.

Nézzik meg, hogy honnan lehet tudni, hogy amit épp
érzek, az melyik kategoria.

Mig a feszllés az izmokat érinti, addig a szoveti
Utkdzés altaldban az izuletben jelentkezik. Ha a
mozdulat iranyaval megegyez6 oldalon érzem, akkor
az feszlilés lesz, ha az ellentétes oldalon, az (itk6zés.
Pl: a hid mozdulatanak iranya felfelé mutat. Ha a
mozdulat elétt, azaz a hasam érzem - feszilést
tapasztalok (hasizom nyulas), ez a ,jo” fajdalom. Ha a
gerincem érzem, Utkdzés |ép fel (csigolydk utkdznek,
ez allitia meg a mozdulatot és nem engedi tovabb

pupositani a hidat). Ez a ,rossz” fajdalom.
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A Te tested, a Te pozod

Es most nézziink néhany alap jéga pozt. Arra fogjuk ATe jéga péZOd

megkeresni minden poz esetében a valaszt, hogy

_ e N
mire valé, milyen hatasai vannak, valamint hogy mire Ne feledd, a legfontosabb kérdés tehat: mit érzek?

: 14 . "
kell figyelned a biztonsagos gyakorlas érdekében. Kellemes izomnyulast vagy kellemetlen fajdalmat?

) . . i N
Attekintjuk, hogy hol tapasztalhatsz kulonféle Hol érzem, az izomban vagy az izlletben*

érzeteket, és hogy tudod elddnteni, hogy ezek j6 vagy Ha tudom, hogy mi az adott p6z funkcidja, tehat mit

rossz fajdalmak. Tippeket adok, hogy hogyan tudod kell nyujtania, mit erésitenie, energetizal vagy

korrigalni a p6zod annak érdekében, hogy elkertld a lenyugtat, stb., akkor egy kis odafigyeléssel konnyen

rossz fajdalmat. Ennek a tudatdban mddosithatod megallapithatom, hogy nalam ez a funkcié

sajat  pozaid, ftestre szabhatod” Gket és megvaldsul-e. Ha nem, akkor modositanom kell a

p6ézomat.

megtalalhatod a poéznak azt a variansat, ami a te

testednek a legjobb és legegészségesebb.
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R 4

Harcos |

VIRABHADRASANA |

Megallunk a szényeg elején és hatra léplnk az
egyik labbal a szényeg végére. Vigyazunk, hogy ne
egy vonalra Iépjink a két labbal (legyen a kettd
kozott tavolsag), igy koénnyebb megbrizni az
egyensulyt. Az eldl Iévé labat hajlitjuk, a hatul 1évé
lab probal nyudjtani. Karokat emeljuk, vallakat
visszahuzzuk.

Hol keletkezhet rossz fajdalom, és hogyan
tudod elkeriilni:

Hats6 boka: A hatsd sarkat kissé beforditva
leszorithatjuk a talajra (ez a papirforma szerinti
kivitelezés), de ha ez kényelmetlen (kompresszié a
bokaban) nyugodtan emeld fel a sarkad és legyen
a leveg6ben. Ne foglalkozz azzal, hogy a labujjaid
merre néznek, vagy mennyire slllyeszted bele
magad a pozba.

Vallak: Ha kényelmetlen a kar emelése, mert

feszll a vallad (kompresszid), akkor engedd le a
karokat, és a mellkasod el6tt zard a tenyereket.
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Ami viszont fontos, hogy a medencét billentsd
elére (ne told ki hatra a feneked), kissé huzd be a
hasad, erfsitsd meg az alhasi izmokat. Ettdl
automatikusan hajolhat a hatso térd, de az nem
baj. Prébalj mindkét labra egyenléen terhelni, ne
csak az elsb6re. Mellkast emeljiuk, vallakat
visszahuzzuk, fejtetdével igyekszunk felfelé.

Ugy allitsd be a p6zod, hogy ezeket érezd:
 stabil vagy, mert mindkét labra terhelsz

* erds mindkét boka és az elulsé térd

« erfs a hat és a has, valamint az elol [évé comb
* avall nem feszlil

* a hatsé comb elllsé része és a csipd nyulik

* a mellkast nyitott

A péz funkciodi: energetizalja a testet, javitja
keringést. Fejleszti a fokuszt, az egyensulyt és a
stabilitast. Erésiti a vallakat, a karokat, a labakat,
a bokat és a hatat. Enyhiti a csipd kotottsegét,
nyitja a mellkast, néveli az dnbizalmat.
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Harcos ||

VIRABHADRASANA I

Megallunk a szényeg elején és hatra Iépunk a
bal Iabbal a sz6nyeg végére. Beforditjuk a bal
sarkat és letesszuk a szényegre. Teljesen
mindegy, hogy a labfej milyen szdgben all.
Nyujtjuk a bal Iabat, hajlitjuk a jobbat. Karokkal
nyujtozunk oldalra, két iranyba. Nyit a csip6 és
a mellkas. Mindkét labra egyforman terheljik a
sulyt, nem csak az eldl |évére.

Hol keletkezhet rossz fajdalom, és hogyan
tudod elkeriilni:

Hatso boka: Ne foglalkozz azzal, hogy a
labujjaid merre néznek, ugy helyezd le a
labfejed, hogy neked kényelmes legyen.

ElUls6 térd: Nem szamit, mennyire sullyeszted

bele magad a p6zba. Addig slllyedj, amig az
eltls6 térdnek kényelmes.
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Ami viszont fontos, hogy a vallakat hozd hatra
és nyisd a mellkast. Kissé huzd be a hasad,
er6sitsd meg az alhasi izmokat.

Ugy allitsd be a p6zod, hogy ezeket érezd:
erés mindkét boka és a térd

« erds a hat, a has és a karok

+ az eldl lévé Iab combjanak hatulsoé része
nyulik

* a hatulsé labnak combjanak a belseje
nyulik.

A poz funkcidi: fejleszti a fokuszt és az
alléképesseget. Noveli az dnbizalmat. Erésiti a
végtagokat, nyitja a csip6t és a mellkast.
Nyujtja a combokat.

Energetizalja a faradt labakat. Stimulalja a hasi
szerveket. Segit megeldzni és enyhiteni a
hatfajast. Segiti a Iégzést és élénkiti a
keringést.



Harcos Il

VIRABHADRASANAIII

Megallunk a szényeg elején és magunk elé
emeljuk az egyik labat, hajlitott térddel. Majd
ugyanezt a labat lassan hatra nyujtjuk és
prébaljuk vizszintesig emelni, mik6zben a torzset
dontjuk elére. Karokat emeljik a fej mellé és
nyuijtjuk.

Hol keletkezhet rossz fajdalom, és hogyan
tudod elkerilni:

Trapéz fels6: Ha a fll mellett nyujtott kar
tulzottan terheli a hatad felsé részét, a nyakad és
a vallakat, a karokat mas helyzetben is tarthatjuk:
vagy a tenyereket zarjuk a mellkas elétt, vagy
tarthatjuk a térzs mellett lenyujtva, akar
Osszeflizhetjliik az ujjakat a hat mogott.

Tarté lab térd: Amennyiben fesziil a térd,
hajlitsuk be a tarté lab térdét.

Derék: Erzékeny derék esetén, mivel a hatra
nyujtott lab automatikusan kiforditja a csip6t, és a
két csipdcsont egyidejl lefelé forgatasa fesziilést
hozhat Iétre a derékban, engedjuk a csip6t
kifordulni.
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A po6z kivitelezése utan uljunk hatra a sarkunkra
kisgyermek pézban, hogy nyujtsuk és
ellazithassuk a derekat, nehogy megfajduljon.

Extra tipp: Ha az egyensulyt csak ugy tudod
meg6rizni, hogy kdzben megérinted a kezeddel
a falat, nyugodtan tedd azt. A karok oldalra
nyujtasa is segithet, ha egyensuly probléma lép
fel.

Ugy allitsd be a p6zodat, hogy ezeket érezd:

* alabak és a torzs erések

+ a mellkas nyitott

+ stabil a fékuszod és meg tudod tartani az
egyensulyt

A poéz funkcidi: erdsiti az egész testet,
kiléndsen a derekat és a hatat, a labakat és a
farizmot. Erésiti a hatsé 1ab hamstring izmait.
Erésiti a tartd 1ab 1abfejét, bokajat, térdét és
combjat. Nyitja a mellkast, fejleszti az egyensulyt
és noveli az 6nbizalmat. Mivel nehéz, erés poz,
fejleszti az altalanos kondiciot és az
immunrendszert.
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Lefelé Nézo Kutya

ADHO MUKHA SVANASANA
(FORDITOTT V POZ)

Négykézlab allasban betamasztjuk a labujjakat és
feltoljuk a csipét magasra. Szétterpesztjik a kéz
ujjait. Fejet és a nyakat lazan tartjuk. Mellkas lefelé
igyekszik, az ulécsontok intenziven felfelé.
Mikézben a tenyerekkel toljuk el magunkat a talajtél
felfelé, a sarkak lefelé igyekeznek.

Hol keletkezhet rossz fajdalom, és hogyan
tudod elkeriilni?

Vadli, hamstringek: Nagyon gyakori, hogy ezek tul
feszesek. llyenkor nem baj, ha a térdek be vannak
hajlitva. Mivel az a lényeg, hogy a hat egyenes
legyen, amennyire tud, ha ez csak a térd
hajlitadsaval valésul meg, akkor hajlitsuk be.

Vallak: Ha fesziil a vallad, elképzelhetd, hogy a
szényegen kivul kell letenned a kezed, hogy a
vallad ne feszlljon, esetleg érdemes megprébalni
kiforditani a tenyered.

Alkar, csuklé: Elképzelhetd, hogy ha tenyered

kbzepét probalod lesimitani, az alkarodban
feszulést érzel ott, ahol a két alkarcsont
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egymashoz ér a tenyér lefelé forgatasa miatt. Esetleg
feszllhet a vallad is. Ha ezt érzed, terhelj nyugodtan
a tenyer kulsé élére, ne zavarjon, ha ez pupositja a
tenyered és nem tudod lesimitani a talajra.

Boka: Amennyiben a bokadban eldl érzel fesziilést,
ez azt jelenti, hogy a sipcsont és a labfej csontja
Utkdzik, megakadalyozva a sarkad lehelyezését a
talajra. Ebben az esetben ne eréltesd, hogy a sarkad
hozzaérjen a talajhoz, hagyd a levegében (a lefelé
tolas valdsuljon meg, de csak addig a pontig, amig
nem kellemetlen a bokanak).

Ugy allitsd be a p6zodat, hogy ezeket érezd:
* gerinc és a torzs elllsé része nyulik

+ a mellkas nyitott, mélyeket Iélegezni konny
* a comb hatulja és a vadli nyulik

* a hat, a kar és a labak er6sek

« vallad, bokad, csukldd és alkarod nem feszil

A po6z funkcidi: csendesiti az elmét, csokkenti az
enyhe depressziét. Energetizalja a testet, javitja az
emésztést. Enyhiti a faradtsagot és a hatfajast. A
forditott helyzet miatt a tiidének tébb helye van
taguini, kdnny( a pdzban joles6, mély lélegzeteket
venni, ami javitja a szervezet oxigén ellatottsagat.
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Felfelé Nézo Kutya

URDVHA MUKHA SVANASANA

Hason fekvésben a tenyereket a mellkas mellé
helyezzik a talajra és tenyéren tdmaszkodva a
hatizom és a karok segitségével felemeljik a
mellkast. Ne essink be a vallak kozé, tenyereket
toljuk a talajba és fejtetével nyujtézzunk felfelé.
Derék maradjon laza.

Hol keletkezhet rossz fajdalom, és hogyan
tudod elkerulni?

Agyéki gerinc (derék): Amennyiben a derekad
megfajdul, elképzelhetd, hogy a csigolyak hatsé
nyulvanyai 6sszeérnek, és ez okoz
kellemetlenséget.

Ebben az esetben érdemes lehet a kobra
verzidjat valasztani a péznak, itt ugyanis a
homoritas sokkal kisebb mértékl, ez az
esetedben gerinckimélébb lehet.
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Kobraban a kart nem nyujtjuk, hanem kénydkben
hajlitjuk és a hatizmok segitségével emeljik kissé
a mellkast, A has a talajon marad.

Ugy allitsd be a p6zod, hogy ezeket érezd:

* nyulik a mellkas és a has

* nyulik a nyak eleje

+ aderék |69’ és laza, az agyéki gerinc
szakaszon nem jelentkezik fajdalom

A po6z funkcioi: Erdsiti a vallakat, a karokat és a
hatat. Er8siti a gerincet.

Nyujtja a mellkast és a hasizmokat. Stimulalja a
hasi szerveket.

Segit a stresszoldasban és a faradtsag
lekiizdésében. Nyitja a mellkast és a szivet.

Az allando Ulés és az elbre hajlé pézok
kompenzalasa, a gerincsérv kialakuldsanak
megelbzése.
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VRKSASANA

All6 helyzetben felemeljiik az egyik labat hajlitott
térddel magunk el6tt. Majd (akar a kezek
segitségével) rahelyezzik a felemelt 1ab talpat a
tartd 1ab belsé combjara. Esetleg johet a talp a
labszarra is, vagy akar betamasztva hagyhatjuk a
labujjakat a talajon. A térdre inkabb ne helyezzik.
A csip6 nyitva van, a mellkas is nyit. Vallak
visszahuzva, fejtetével nyujtdozunk felfelé.
Kezeket dsszezarjuk a mellkas elétt és kinézink
egy pontot a talajon. Erre a pontra
Osszpontositva, felemeljik az dsszezart kezeket
a fej folé, majd széttarjuk a karokat, és
rézsutosan nyujtézunk.

Egyensuly: A tart6 lab talpara koncentralunk.
Elképzelhetjuk, ahogy ,kin6” a talpunkbdl a fa
oriasi gyOkere, és stabilan tart bennlnket. A tarté
lab és a torzs a fa torzse, ezek stabilak és
erések. A karok az agak. Azt is elképzelhetjik,
hogy a térzsuink kézepén egy acélrud fut, erre
van a testlnk ,felfizve” az pedig bebetonozva a
talajba.
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Ugy allitsd be a p6zod, hogy ezeket érezd:

« stabil vagy

+ tartd labad erés, igy a feltamasztott talp nem
nyomja ki a csip6t oldalra

* nyitott a mellkas és a csip6

+ erbs a torzs

A po6z funkcioi: A labak, a torzs és a karok
erdsitése, a csipb és a mellkas nyitasa, testi és
lelki egyensuly fejlesztése Energetizalja a testet,
javitja keringést. Fejleszti a fokuszt és a
stabilitast. Erésiti a vallakat, a karokat, a labakat,
a bokat és a hatat. Enyhiti a csip6 kotdttségét,
nyitja a mellkast, ndveli az énbizalmat.

A po6z azt szimbolizalja, hogy lehet az
életiinkben akarmekkora vihar, a fa olyan erés,
hogy nem rengeti meg sem esd, sem orkan.

Azaz, az elme csendes és fokuszalt marad,
ezzel segit megtalalni nekink a legjobb
megoldast, barmilyen kihivassal vagy
krizishelyzettel is keruljunk szembe.
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Haromszog

TRIKONASANA

Megallunk a sz8nyeg elején és hatra Iéplink az
egyik labbal a sz8nyeg végére. Beforditjuk a hatso
lab sarkat és lehelyezzlk a talajra. Karokat oldalra
emeljik, gerinc egyenes, fejtetével felfelé
igyekszink. Csip6tél felfelé, csak a torzzsel,
megnyujtézunk oldaliranyba az elllsé lab iranyaba
(mintha valaki az eldl 1évd karod kezét finoman
meghlzna az eldl 1évé 1ab iranyaba). Majd
leengedjik a kart és a tenyerlnkkel
ratdmaszkodunk a bokara vagy labszarra, vagy a
kézfejet illesztjuk a boka elé. Probaljuk a gerincet
kézben egyenesen tartani.

Hol keletkezhet rossz fajdalom, és hogyan
tudod elkeriilni?

Térdek:
Ha feszll, nyugodtan be lehet hajlitani.

Csipd: Nem szabad tulsagosan eréltetni az térzs

oldalra “csusztatasat" mert ez a csip6ben okozhat
sérilést a csipd — combcsont kompresszié miatt.

ONLINEJOGA.COM

Ha ez a kompresszié hamar fellép, és a
fajdalmat észlelve a gyakorlé nem a csipd
tultolasaval prébalja vizszintesre donteni a
torzseét, hogy a kezével elérje a bokat, esetleg a
talajt, ezt a gerinc oldaliranyu hajlitasaval fogja
elérni, ami szintén nem cél. Ez esetben a térzs
maradjon inkabb fent, nem baj, ha a kéz nem éri
el a bokat, csak a térdet.

Ugy allitsd be a p6zod, hogy ezeket érezd:
comb belseje és hatulja nyulik

+ az elllsé térd nem feszul

* mellkas nyitott

+ oldalunk kellemesen nyulik

* csipd nem f3j

* gerinc egyenes

A po6z funkcidja: A mély oldalso ferde és harant
hasizmok, valamint a négyszogi agyékizom

(derék) erésitése és nyujtasa. A belsé

combizmok, a mellizmok és a vall nyujtasa, a
mellkas nyitasa.

Mobilizélja a csipét, er6siti €s nyujtja a labat,

nyujtja a gerincet tarto izmokat, stimulalja a hasi
szerveket. Segit megszintetni a hat és a derék
fajdalmat illetve enyhiti a menopauza tineteit. 19



Zaro Gondolat

Amikor jogazunk eés valéban jelen vagyunk a pillanatban,
elengedjik az abrandozast, a gondolatainkban vald elmerdleést,
llyenkor szabadsagot adunk az elmének a gyakorlas idejére. Ezzel
nemcsak pihentetjuk az elménket, de kozelebb kerdlink a
lelkinkhoz is. Teret engedunk a kreativitasnak, a tisztan latasnak.
Felszabaditjuk a bennunk Iév6 élet energiat. llyenkor tudatosak
vagyunk, figyellnk a testi érzetekre, a test jelzéseire. Csak ezzel a
tudatossaggal érdemes gyakorolni a jogat ahhoz, hogy valoban
érezzUk a hatasat, de ez szukséges ahhoz is, hogy elkertljik a

felesleges séruléseket.

“Legyen nyugodt és csendes az elme.
Hagyjuk, hogy a test dolgozzon.”
- B.K.S lyengar
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Felhasznalt Irodalom

Patanjali: Yoga-sutras

Laslie Kaminoff: Jéga Anatdémia

David Keil: Functional Anatomy of Yoga

Tara Stiles: Yoga Cures

Anatomy for Yoga with Paul Grilley (DVD)

Anat Greiger and Marcel Van de Vis Heil: thefatyogis.com
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