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In zakaj je lahko joga super sopotnica za vse aktivne v naravi
(pohodnistvo, kolesarjenje, plezanje, tek)?

Kot vemo, vsaka vadba sestoji iz 3 intervalov; ogrevanje, intenziv-
nejsi interval in raztezanje/ohlajanje.

Asane so odli¢ne za ogrevanje in raztezanje, s ¢imer zmanj-
samo moznosti poskodb. So enostavne za izvedbo in celovite
za vse misi¢ne skupine in sklepe. Z zavestnim dihanjem, se tudi
mentalno bolje pripravimo na nadaljnjo vadbo.

Globlji ucinek asan se doseze z redno, daljso prakso joge (vsaj
1krat tedensko). Na fizicnem nivoju nam pomaga okrepiti misice
in sklepe, izboljsati zaznavo in koordinacijo telesa, povecati fle-
ksibilnost in stabilnost ter prispeva k hitrejsi regeneraciji. Na
psihi¢nem nivoju prinasa vec¢jo umirjenost, zadovoljstvo, samo-
zavest, koncentracijo, ¢e omenimo le nekaj pozitivnih ucinkov.
Praksa joge nudi gibanje v vse smeri, kar je dobra protiutez
drugim vrstam gibanja (in obremenjevanju le doloc¢enih misi¢nih
skupin), kot je npr. plezanje, pohodnistvo,...

In ne, joga ni le za 'fleksibilne' posameznike, ki z lahkoto izvedejo polo-
Zaj lotusa ali stoje na glavi. Pogosto to zmotno pojmovanje marsikoga
odvrne od prakse joge. A ravno to je njena 'prednost' - saj je primerna
za vse starosti, oba spola in za vsa telesa — tudi za tiste s poskodbami,
zdravstvenimi omejitvami in drugacnimi filozofskimi nazori.

Ravno zaradi mnogih pozitivnih ucinkov prakse joge in izzivov
sodobnega nacina Zivljenja, so se postopoma razvili razli¢ni tipi
joge, prilagojeni posameznim skupinam oziroma potrebam.
Danes vsak lahko izbere sebi primeren tip in intenziteto prakse
joge. Pri tem spostujmo avtenti¢nost svojega telesa in duha, opa-
zujmo sebe in se ne ozirajmo na druge, kak3ni so in kaj zmorejo.

Kako izbrati najbolj ustrezno prakso joge?

Tistim, ki se prvi¢ srecujejo z jogo, svetujemo, da se udelezijo
zacetnih tecajev joge (npr. hatha, iyengar tip joge), na katerih
boste postopoma spoznali osnovne asane, se usmerjali v nji-
hovo pravilno izvedbo (najbolj pomemben element v izogib
poskodbam) ter spoznali osnove pranajame — dihalnih tehnik in
meditacije. Pri izbiri najustreznejSe joge je seveda pomemben
tudi uditelj, ki naj ima ustrezno strokovno podlago in zadostne
izkuSnje poucevanja. V pomoc¢ vam je lahko spletna stran Joga
zdruzenja Slovenija (http:/joga-zdruzenje.si), kjer so zbrani vsi
certificirani joga uditelji v Sloveniji.

Ob pricetku jeseni lahko izkoristite tudi dneve odprtih vrat razli¢nih
studiev in tako pred odlocitvijo preizkusite vec razli¢nih tipov joge.
Za tiste, ki ste se ze spoznali z jogo, se lahko vkljucite v naprednejse
tecaje ali pa preizkusite zahtevnejSe jogijske prakse (ashtanga,
vinyasa, acro joga, hot joga), ob upostevanju vasih zmoZnosti.
Posamezniki z zdravstvenimi ali drugimi izzivi, se lahko udelezu-
jejo bolj usmerjenih jogijskih praks; npr. hormonalna joga, joga
za nosecnice, restorativna joga. Te prakse upostevajo specifike
zdravstvenega stanja, se usmerjajo v izboljSanje posamicnih
delov, organov,...telesa in so po intenziteti neznejse.

Zaradi kakovostnega dopolnjevanja, so na voljo prakse joge prilagojene
posameznim 'Sportom'— npr. joga za plezalce, za tekace, za atlete,...
Za vse kolesarje/pohodnike smo pripravili sklop asan, ki se lahko
izvedejo zunaj, v naravi.

Med pohodnistvom ali kolesarjenjem se nasa drza ponavadi
poseda; rame se obracajo navznoter, vrat se nagiba navzdol, ko
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se fokusiramo na pot in spodnji ledveni del se pretirano ukrivi.
Zato med izvajanjem asan (oz. skozi dan) ozavescajte, da so
uSesa poravnana z rameni, lopatici spuscajte navzdol in skupaj,
ohranjajte dolgo hrbtenico tudi preko vratu, rahlo dvignite brado
in popek usmerjajte proti hrbtenici.

Pred prvo asano se osredotocite na svoj dih. Zaprtih oci nekajkrat
globoko vdihnite skozi nos in izdihnite skozi usta. Ob izdihu si
predstavljajte, da se osvobajate vseh napetosti (v telesu in umu),
ob vdihu vsrkavate vase svezo, Cisto energijo. Pocasi in Cujece
odprete oci ter potujete v prvo asano.

V vsaki asani vztrajajte za 5-10 dihov.

1. BOJEVNIK 1
(VIRABHADRASANA 1)

Iz Sirokega razkoraka, desno stopalo obrnete navzven ter pokrcite
koleno (kot 90°), poravnano v smeri palca na nogi. Zadnja noga
je iztegnjena, stopalo obrnjeno pod kotom 45°; peta sprednje
noge seka sredino zadnjega stopala. Z rokami sezete navzgor
proti nebu. Trup ohranjate odprt in stabilen, teZa telesa je ena-
komerno razporejena na obeh stopalih. Vrat je dolg in ramena
sproscena. Ponovite na drugi strani.

2. PLESALEC (NATARAJASANA)

Stopite v Sirino bokov, zakoreninite desno nogo skozi desno sto-
palo. Upognete levo koleno in se oprimete levega gleznja z levo
dlanjo. Desno roko iztegnete za ravnotezje. NeZzno potegnete
levo nogo proti zadnjici, potisnete boke naprej in zacutite razteg
v levem stegnu. Lahko ostanete tu ali nadaljujete v poloZaj ple-
salca, tako da nagnete svoj trup naprej, levo stopalo dvigujete v
nebo tako, da odpirate svoj prsni ko3. Glava je poravnana s hrb-
tenico. Ponovitev na desni strani.

Stojece asane krepijo moc¢ gleznjev in povecujejo fleksi-
bilnost kolkov in tetiv (stegna, kolena). Tiste, ki jih izva-
jamo na eni nogi, krepijo ravnotezje.

3. PREDKLON (UTTANASANA)

Stopite v 3irino bokov. Vdihnete in se z izdihom pokréenih nog in
dolge hrbtenice, spustite v predklon. Sprostite glavo in vrat, ste-
gnete noge, nekajkrat zanihajte z rokami levo — desno, nato se opri-
mite komolcev in zadrzite. V primeru manjse fleksibilnosti zadnjih
stegenskih misic, lahko noge ostanejo pokrcene. Iz polozaja se dvi-
gujete postopoma ali nadaljujete v poloZaj navzdol obrnjenega psa.
Variacija: predklon z Sirokim razkorakom

Predkloni pomagajo raztezati tetive, povecajo zavedanje
telesa, umirjajo Zivcni sistem in izboljsajo stabilnost.

4. NAVZDOL OBRNJEN PES
(ADHO MUKHA SVANASANA)

V predklonu se z dlanmi uprite na tla, stopite z nogami nazaj tako
da dvignete zadnjico in trtica gleda proti stropu. Vrat je sproscen
in pogled usmerjen v prste na nogah. Teza telesa je enakomerno
razporejena med stopali in dlanmi. Rame (lopatice) razsirite stran
od uses. Nogi sta lahko rahlo pokrceni, stopala spuscate na tla.
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Inverzije so vsi polozZaji, kjer je nasa glava nizje od srca.
Izboljsujejo cirkulacijo, povecujejo odpornost, pozivljajo
in pomirjajo, izboljsujejo ravnotezje, krepijo nas trup.

5. STOJECI ZAKLON

S stopali stojite skupaj. Polozite dlani na spodnji ledveni del, s
prsti navzdol. Potisnite boke naprej in se s trupom nagnite nazaj
do tocke, kjer je obclutek prijeten. Iz polozaja se vracate posto-
pno, s pomocjo vdiha in pozornostjo na hrbtenico. Za globlji
polozaj lahko potujete v nagib z iztegnjenimi rokami.

Zakloni pomagajo odpirati, raztezati pljuca za kvalite-
tnejse dihanje, lajsajo prebavo in izlo¢anje.
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6. STOJECI ZASUK (VARIACIA
PARIVRTTA ASHTA CHANDRASANA)

Z desno nogo stopite na del debla (ali tla), pokrcite koleno, zadnjo
nogo pa trdno zasidrajte v podlago. Dvignite roki nad glavo in se
zasukajte proti prednjemu kolenu, odlozite levo dlan na zunanjo
stran kolena. Desno roko iztegnite za hrbtom, njej sledi tudi vas
pogled. Vdihnite in z izdihom potisnite boke naprej in se zasukajte
e globlje. Vrat je poravnan s hrbtenico. Ponovite na drugi strani.

Zasuki izboljsujejo zdravje hrbtenice, mobilnost in prebavo,
pospesujejo razstrupljanje ter odpirajo predel ramen.

Maja Godejsa
www.jogaline.si




