Joga gyakorlatok

Tudatos mozgas, tudatos légzés, tudatos élet a JOGA gyakorlasaval! Mozgasforma, mely
jotékonyan hat a testlinkre, gondolkoddsmddunkra, lelkiinkre egyarant! Ebben a mappdaban
15 olyan jéga pézt talaltok, amelyek egyarant alakitjak testlink rugalmassagat, izomerejét, az
izlileteket, egyensulyunk megtartdsat, a helyes testtartds kialakitdsat, és a tudatos
légzésiinket! A gyakorlatokndl javaslom a fokozatossdg betartdsat, a légzés tudatos
hasznalatat! Egy-egy gyakorlatot a nyujtds sikeressége érdekében tobbszor, és 8-10x végzett,
légzéssel és kitartassal érdemes végezni! Figyelem! A gyakorlatok megkezdésénél fontos a
tested, akdr joga alapgyakorlatokkal vagy egyszer(i tornagyakorlatokkal bemelegiteni!
Haszndlhaté barmilyen mozgés levezetésére, vagy ondlldan is! A NYUITOGYAKORLATOK
mappaban taldlhaté mozgasformak kiegészitésére is szolgdlhat! A gyakorlatokndl segitséget
jelent, ha a szemeddel kinézel egy pontot az adott sikban, és a tudatos |égzés alatt ott tartod
a figyelmed a ponton is! Ez hozzajarul az egyensuly megtartasdhoz is! Javaslom
tapasztalataim alapjan, hogy a gyakorlatokat mindig ellentétes irdnyd nyujtas kisérje, igy
minden iranybdl megmozgatjuk a testet, és nem keletkezik fajdalom. Javaslom, hogy a
gyakorlatokat csukott szemmel végezd, igy lehet6ség van jobban az 6nmegfigyelésre, befele

fordulasra, jelenlétre! Fontos a tested mindenkori dllapotanak figyelembevétele és az

ellenjavallatok kizarasa! A gyakorlatokat mindenki sajat felelsségére végezhetil (torés,

huzodas, sérilés, vérnyomas, menstruacio, terhesség, keringési zavarok, stb.)
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Ha most kezded a jogat, a Fa pdz egy nagyon jé gyakorlat, az egyik kedvencem. Visszatalalni
az egyensulyhoz, 1égz6 gyakorlattal megtartani remek érzés! Van, aki a kezét a mellkas el6tt
Osszetéve végzi a gyakorlatot. Ebbdl kiindulva végezhetiink tovabb egyensuly gyakorlatokat a
felhtzott labat a mellkasunk elé huzva, majd egyenesen a térdiinket leeresztve,
megfoghatjuk hatul a bokankat is.

8-10 lélegzetet is végezhetiink a gyakorlat soran. A fent |évé labat van, aki a labfejre, bokara
helyezi, és van, aki a comb elé helyezi, ki hogyan birja! Térdre ne tedd!

Nehezitve a gyakorlatot a bokdnk megfogasaval végezhetiink mérlegtartasban vald
megtartast is, szemiinkkel kinézve egy pontot és megtalalni az egyensulyt.

Végezzik mindkét labunkkal a gyakorlatot! Nem baj, ha elsGre nem sikeril, ez a kitartas
aszandjal ©
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2. A Harcos péz az egyik legalapvetSbb jogapdz! Testtartasunk, gerinciink, hat és hasizmunk nyujtasa,
combizmaink er6sodése varhaté a gyakorlat soran. Figyeljlink gerinclink egyenes tartdsara, és
tudatosan a légzésre! Mindkét labunkkal el6l végezziik el! Ezt a gyakorlatot magamban kitérésnek is
elneveztem, hiszen ahhoz, hogy harcosan valtoztassunk, egyet mindig el6re kell [épniink!
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3. A masik harcos pdz, mert fontos nyitasa testlink energidinak! Figyeljiink a helyes, egyenes tartdsra,

légzésre! Mindkét labunkkal elére l1épve végezziik el! Figyeljiink a hatsé lab és karok iranyban
tartdsara!

Térdkopassal rendelkez6k évatosan végezzék!

4. A Lefele néz6 kutyapdz az egész tested nyujtasara és erdsitésére alkalmas, a legtdbb jogatipusban
alkalmazzak! Figyelj arra, hogy a csukléd, a vallaid a csipéd egyvonalban legyenek! Végezheted a
gyakorlatot zart, illetve enyhén terpesztett ldbakkal is! A tenyeredet és talpadat nyomd a fold
iranyaba! Kezdetekben a térdedet batran hajlitsd kicsit! Ebben a pdzban végy tudatos és nyugodt
[élegzetvételt legaldbb 5x! Magas vérnyomas és szemproblémak, szivproblémak esetén dvatosan,
rovid ideig!
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5. A Hid péz szintén kezd6 jogasok pdza. A test eliilsé oldalanak nyujtasaval és a test
hattamogatdsdval foglalkozik. Figyeljlink a kéz parhuzamos tartasara, és a nyujtott test egy sikban
tartasara! Javitja a vérkeringést és az emésztést, segit a stressz enyhitésében, megnyitja a tid6t és a
pajzsmirigyet.

Tarts ki a mozdulatot 8-10 |égzésre, majd kilégzéssel engedd le, ismételd meg, ahogyan jél esik!

Nyaki problémadk esetén nem ajanlott! Menstruacids id6szak alatt csak révid ideg ajanlatos!

6.

Halpéz!
Figyelj a kar tartasara! Nagyszer( tid6"nyitd gyakorlat! Lélegezz!

Nyaki problémadk esetén egyaltaldn nem ajanlott! Vérnyomds és szemproblémadk esetén fokozott
Ovatossaggal! Egyébként, csak amig kényelmes, addig végezd a gyakorlatot!
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7.016 elérehajlés

Ez a pdz nagyon j6 az alsd és a fels6 hat és a comb nyeregek megnyujtasara, megnyitja az egész
testet, megtanit lélegezni, segit a fejfajasban és a szorongasban, és csokkenti a faradtsagot.

Lassan végezd a gyakorlatot, hajolj el6re, és fogd meg a labad ott, ahol legjobban eléred erélkodés
nélkul, majd vegyél leveg6t, és kifujas kdzben hajolj egy kicsit jobban a ldbadra. Kezd6knél nem
probléma, ha kicsit hajlik a térded, gyakorlassal eredményre fogsz jutni! Fontos, hogy ne ergltessiik
tul a gyakorlatot, ne okozzunk izomhuzdédast! Fokozatossag és tudatos légzés! Ezt a gyakorlatot
végezhetjik terpesztett labakkal, illetve egyik ldbunk eldl, masik oldalt és alsé ldabszarunkkal
derékszogben ulve! Kilégzéssel emelkedj fel a pdzbdl! Gerinc fajdalmak, gerinc elfaradas esetén csak
fokozatosan ajanlott, sajat hajlékonysag litemében! Terhesség esetén tilos!

8. Felfelé tart6 p6z! Ez remek gyakorlat a felsd test nyUjtasara, a tidé "kinyitasara". Erdemes a
gyakorlatot zart labbal végezni! Ne végezd, ha: kezeletlen magas vérnyomas, sziv probléma,
gyomorfekély, gyenge csukld esetén sem!
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9. Ki ne szeretné ezt a pozt? *=:)

Az egyik legjobb relaxacids pihend joga poz, a Magzatpéz, mikdzben a gerinciink nytjtasa is
megtorténik.! J6 az emésztésre, hiszen ilyenkor belsd szerveink is préselddnek!

Lélegezz és lazits, mikozben érzed, hogy a hatadon megnyulik az izomzat, de mégis joleséen
pihensz! Terhesség esetén nem ajanlott! Vérnyomas és szemproblémak esetén fokozott
Ovatossag sziikséges!

10. Kihuzott oldalszégii nyujtas: ebben a pdzben is sok izmot nyujtunk egyszerre: hatizom, karizom,
belsé combizom, labizmok. Figyeljlink a talpak, és a kezek irdnyara, a

Emellett megnyitja a tlid6t, javitja az emésztést, és segit a stressz enyhitésében. A fejink és szemuink
iranyba helyezése segit az egyensuly megtalalasaban! Lélegezziink nyugodtan! 5-8 lélegzetvétel utan
lassan tegylik le a kezet, huzzuk fel a hatsé labat, és cseréljiink irdnyt! Térd és csipGkopassal nagy

dvatossag!
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11.

Kobra podz!
Ez a nagyszer(i p6z a hatunk kiegyenesitésé¢hez ¢s a mellkas ¢€s a vallak a tiidé megnyitdsahoz.

Csokkenti az als6 hatsd merevségét is. Gerincproblémaval rendelkezOk 6vatosan végezzék a
gyakorlatot!

Lélegezz nyugodtan, érezd a kiillonbséget,az ernyedést és fesziilést az izmaidban be- és
kilégzésnél! Deréktajdalomnal dvatossag, gerincsérvnél nem ajanlott!

12.A Deszkapoz az egyik leghatékonyabban erdsitd gyakorlat! Tdmaszkod;j az alkarra,
derékszogben helyezd a valladat, emeld meg a csipddet, térdedet, Fejedet emeld meg, nézz ki
egy pontot a talajon a konnyebbség érdekében. A 1égzdgyakorlatok segitenek abban, hogy a
gyakorlatot fokozatosan, minél tobb masodpercig, akar egy vagy tobb percig is végezd!
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13. Az [j p6z megfelelS rugalmassagot, hajlékonysagot kivan, kezdSk csak évatosan végezzék! Erdsiti
a hatsé comb, a fenék, a hat, a mell és véllizmokat! Figyeljlink a [égzésre és kilégzéssel engedjik le a
l[dbunkat a gyakorlat végén! Comb- és csip8, gerincproblémdknal nem ajanlott!

14.Hajoépdz! Kellg hasizmot kivan, fokozatosan emeljik a gyakorlat szamat, figyeljiink a nyugodt
légzésre, és szemliinkkel taldljunk meg egy fékuszpontot, kdnnyebb lesz a megtartas! Gerinc- és csipé
fajdalmakkal rendelkez6knek fokozott dvatossaggal ajanlom!
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15.

Szélcsillapitd pdz! Ez elGsegiti a mérgez6 gaz kibocsatdsat a szervezetlinkbdl! E mellett remek

nyugalmi pdz, lélegezz nyugodtan, egyenletesen! Erezd, hogy a csipdd, a hatad érintkezik a talajjal,a
labad laza!
Ebbél a pdzbdl érdemes utdna hanyat fekvé helyzetben 10-15 percet csendben relaxdlni, pihenni!

Csip6problémakkal csak addig, mig kényelmes!
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