3. Dandaszana (nytjtott ilés)
Helyezked; el nyujtott Ulésben, a tenyereden tamaszkodj meg a torzsed

ry .
yy NerJ e“ev Eaf{_ mellett. Feszitsd vissza a labfejed, a labujjaid viszont legyenek lazak.
es O *z 3 HUzd hatra a vallad, hogy kiemelkedjen a mellkasod.
I Z [ JOS“V«, ! Amire iigyelj:
® A fejtetd irdnyaba nyujtozz felfelé, a mellkas kozepével és a sarkaddal
pedig egyenesen eldre.

® Szoritsd le a térdhajlatod, de a sarkad ne emelkedjen fel.
® A hatad végig maradjon fliggéleges.

Ne hagyd ellustulni a tested a téli hdonapokban sem!
Az energetizald jogagyakorlatok formaban tartjak a szervezetet, erési-

tenek, formalnak, és lelekapolokent is hatékonyak. Nemeth Gergo J6tékony hatasai: '
gerincjoga-oktatd segitségével konnyedén megtanulhatsz par pozt. _ NyUjtia a gerincet, a comb izmait és a vadiit.

Kicsit masképp:
Kell6 gyakorlast kovet6en a kovetkezéképpen nehezitheted a pozt.

A kezedet helyezd a combodra, majd emeld a karodat magastartasba
ugy, hogy a tenyereid egymas felé nézzenek.

‘ 1. J6gamudra (leborulas)
L4 Helyezked;j el sarokilésben, majd kilégzésre egyenes Jotékony hatasai:
hattal délj el6re, nyuijtsd ki a karodat, a tenyered he- NyUijtja és lazitja a derekat, pihenteti a gerincet, javitja
lyezd vallszélességben a talajra, majd engedd le a hom- az emésztést, valamint az immunrendszer mikddését.
lokodat és kényodkodet is. Lazits, és figyeld a 1égzésed. Serkenti az agy és a fels@ légutak vérellatasat. I
Amire iigyelj: Kicsit masképp: tlai
® Ne engedd felemelkedni a fenekedet a sarkadrol. A leborulast végezheted oldalt hatranyujtott (csecsemdé-
® A homlokodat cstsztasd elére, igy nydijtsd a nyakad. poz), hatul osszekulcsolt vagy eldrenyUijtott kézzel 4. Trikonaszana (haromszo6gtartas)
® Ha elhelyezkedtél, lazitsd el az izmaid, és csak arra (Sasanka aszana, holdtartéas), illetve nyitott térdekkel, Allj terpeszallasba, a labfejeid nézzenek 45 fokban kifelé. A karo-
figyelj, milyen folyamatok zajlanak a testben. a kézfejeket a homlok ala téve is. dat belégzésre emeld oldalso kozéptartasba, majd kilégzésre hajol]

jobbra. Jobb kézzel finoman tamaszkodj meg a combodon, a ballal
pedig nyujtozz felfelé. Tartsd ki ezt a pozt addig, amig kényelmes,
majd engedd vizszintesig a bal karodat, és gy emelked; fel,
mintha a kezednél fogva hliznanak.
Amire ligyel;j:
® A tested maradjon egy sikban.
® Nem szabad, hogy a derekadban feszlltség keletkezzen.
® A combodat feszitsd meg, ezzel véded a térded.
Jotékony hatasai:
NyUjtja és erdsiti a gerincet, valamint intenziv tisztitd, emésztés-
javitd és vitalizald hatasa van.
»  Kicsit masképp:

A hdromszdgtartasnak szdmos valtozata ismert, a fenti az egyik
legkdnnyebben kivitelezhet6, mégis hatékony gyakorlat. Ha elég

~hajlékony a gerinced, akkor intenzivebbé teheted ezt a feladatot
ugy, hogy az oldalra hajlas kdzben a felul 1évd kezedet tovabb
mozditod a hajlas iranyaba.

2. Ardha Szuméru aszana

(vallnyujtas térdelétamaszban)

Helyezkedj el térdel6tamaszban, a kezedet nyujtsd el6re

vallszélességben, engedd lefelé a mellkasodat, és kdzben

told magad hatrafelé.

Amire ligyelj:

® A karodat finoman csavard kifelé, de a konyodkod legyen
lazan kinyujtva.

® A combod maradjon fliggéleges.

® Belégzésre nyUjtozz, kilégzésre engedd el magad.

Jotékony hatasai:

NyUjtja a vallat és a gerinc hati szakaszat.

Kicsit masképp:

Ha a haladok kézé tartozol, akkor gyakorolhatod ezt a pdzt

nyUjtott labbal, a sarkadat a talajra szoritva.
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5. Vriksaszana (fatartas)

Helyezked; el zartallasban, majd helyezd a testsulyodat a bal

l&badra. Huzd fel a jobb labad, és a talpadat tedd a térded folé

a combodra. A tenyeredet zard dssze a mellkasod el6tt, és hizd

ki magad, a fejtetéddel nyQjtozz felfelé.

Amire figyelni kell:

® A gerinced legyen egyenes.

® Engedd le a vallad, a nyakaddal nyujtdzz meg, de tartsd lazan.

® A nyelvedet rogzitsd a szajpadlason, a tekinteted magad elé,
kissé lefelé, egy pontra szegezd.

Jotékony hatasai:

Fejleszti az egyensulyérzéket és a koncentracios készséget,

stabilizal, kiegyensulyoz. Stimulalja és frissiti az idegrendszert,

oldja a stresszt.

Kicsit masképp:

Gyakorolhatod a fatartast fokozatokban, el6szor csak az egyik lab-

fejre helyezve a masik 1abat, vagy a térdre fektetve a talpat.

Ha mér stabil a pdz, emelheted tovabb a sarkad, akar a csipédig

is, a kezeddel pedig nyujtozhatsz felfelé.

MANDALA JOGASTUDIOK
Advaita Jogakozpont
(Bp. XIII., Kresz G. u. 27.)
Gerincjéga Kozpont
(Bp. VII., Nefelejcs u. 58.)
Noijoga stadio

(Bp. VI., Szalméas P. u. 11.)

6. Vakraszana (gerinccsavaras iilésben)
Helyezked;j el nyUijtott Glésben. A jobb labad tedd keresztbe

a maésikon, a talpad a talajon, a bal térded mellett legyen. Jobb
kézzel tamaszkodj meg a hatad mogott, a tenyered kdzvetlendl
a keresztcsontod mogott legyen. Bal kézzel karold &t a jobb
térded, és az alkaroddal finoman huzd a honaljad felé. Belég-
zésre hlzd ki magad, nydjtsd meg a gerinced, kilégzésre alulrol
felfelé, csigolyardl csigolyara engedd csavarodni a gerinced.
Amire ligyel;j:

® Mindkét tlécsontod legyen a talajon.

36 WELLNESS

® A gerinced végig maradjon fuggéleges.

® A véllad legyen parhuzamos a talajjal.

Jotékony hatasai:

Lazitja és erdsiti a gerincet. J6 hatassal van az emésztérend-
szerre és a vesek mikodésére, harmonizalja a két agyféltekét.
Energetikai szempontbol a homlokkdzpontot (harmadikszem-
csakrat™) aktivalja.

Kicsit masképp:

Ha hajlékony vagy, végezheted Uigy a gyakorlatot, hogy

a nyujtott labad behlzod a csipéd mellé.

* Lisd wellness-szdtir, 108. oldal



