Am a probléma sokszor mélyebben
gyokerezik. Hiszen ha csak ez a két ok lenne
a talstlyossdg oka, akkor mindenki elhizna,
akinem mozog, és mindenki csinos len-
ne, aki igen. De lathatjuk, hogy nem ilyen
egyszerd a helyzet: sokan nem sportolnak
vagy rendszerteleniil esznek, mégis ,for-
maban vannak”. Ebbe bele is térddiink,
legfeljebb irigyeljiik 6ket: 6k a mazlistak,
szerencsés az alakjuk.

MANAPSAG SZAMTALAN DIETA ES
MOZGASFORMA KOZUL VALASZTHAT-
JUK KI A SZAMUNKRA MEGFELELOT,
SORBAN NYILNAK A FITNESZKOZ-
PONTOK, AHOL KEPZETT SZEMELY
FDZOKTOL ES TAPLALKCZASI TA-
NACSADOKTOL TANULHATJUK

MEG A HATEKONY EDZES ES

AZ EGESZSEGES ETKE-
7ES ALAPSZABALYAIT,
FQYERTELMUNEK TUNIK
A FOGYAS RECEPTUE:
7ZADNI KELL, KEME-
NYEN EDZENIES A
BEVITT/ELEGETETT
KALORIAKAT SZA-
MOLNI. DE BIZTOS,
HOGY MINDIG EZ A
HELYES UT?

Ez az inger lehet fizikai
(valamilyen mozgasforma), de akar egy
mentalis vagy érzelmi valtozas is. A pozitiv
gondolatok hatasaval foglalkozé konyvek
mostanaban futészalagon jonnek. Azt mar
felismertiik, hogy ,ép testben ép lélek”,
de végre kezdjiik ezt a dolgot forditva is
vizsgalni: ha a lelked rendben van, akkor
az a kiils6don is megjelenik. A racionalis
gondolkodast emberek, tudésok is egyre
inkabb belatjak, hogy mekkora szerepe van
egy gyogyulasi (vagy akar alakforméldsi)
folyamatban az illet§ hitének és hozzaalla-
sanak. Gondolataink formalnak minket, és
teremtik meg a vilagunkat.

Nehéz erre az egész folyamatra tudomanyos
magyarazatot adni, nem igazan ismerjiik még
az elme és a test kapcsolatat. A mai orvostu-
domany a szervezet folyamatainak is csak a
20 szazalékat ismeri, a tobbirdl nem igazan
tudjuk, hogy mi és miért torténik. Talan
érdemes lenne testet és lelket nem kiilon-
valasztani, hanem gy tekinteni testiinkre,
mint lelkiink egy rétegére.

Ezt pedig a
puszta testedzés csak nagyon kismértékben
képes befolyasolni. A mozgas a tiineteket
- a talsulyt - latvanyosan kezeli, de az
edzés vagy a diéta abbahagyasaval a leadott
kilok visszajonnek. Ahhoz, hogy a probléma
forrasat sziintessiik meg, a felszin alatt kell
dolgoznunk. Ezeken a szinteken képes hatni
a hatezer éves(!) joga.

a testet esztétikussa, erdssé és meégis lazava varazsolia, ezaltal
kelemes letezest biztosit a testioen
a belsd szervek mikodésének javitasaval az emésztés folyamata

gordulékenysbbé valik

hataséra a keringés és az épitd folyamatok atalakuinak, a bevitt
tapanyagok felnasznalasa harmonikussa valk

a kivalasztas és az elhasznalt anyagok eltavolitasa felgyorsul,
ezaltal hamaralbb szabadulhatsz meg a salakanyagoktdl
kiegyensUlyozo hatassal van a hormonokat termeld mirigyekre,
ezaltal optimalizala a hormonhaztartast

elmédet lecsendestti: egy jogadra utan észrevehetben kevesebb
felesleges (negativ) gondolatod van

lelkiallapotodat nyugodtta, stresszmentesse és elfogadova teszi,
ami emberi kapcsolataidat is atformalja

Jogadrakon
stimulalédnak, atmasszirozédnak a belsé
szervek, mirigyek; friss vért, oxigént,
tapanyagokat kapnak azok a teriiletek, ahol
addig pangott a keringés, az energiadramlas.
Mivel a talsilyt akar az is okozhatja, hogy
valamely teriilet nem jut tdpanyaghoz, ezért
a szervezet elkezd tobblet kaloriat felvenni,
hiszen észleli, hogy ,éhezik”. Ett6l indul be a
hizds, amit csak az tudna megallitani, ha az
adott teriileten Gjra beindulna a tapanyagcse-
re, ez pedig csak specialis, célzott mozgassal
lehetséges.

A kiilonb6z6 jogaaszandknak mas és
mas hatasa van a belsd szervekre, a szervezet
teljes mikodésére is. Azt egyik jégapoziciorol
sem lehetne kijelenteni, hogy kifejezetten
fogyasztd hatdsu, viszont a joga egészé-
nek van mély, testet és lelket harmonizalo
hatdsa, amely sejtszinten képes befolyasolni
a szervezet miikodését. Es ez csak a fizikai
szint. Emellett a joga rendelkezik egy olyan
belsé hatéssal, amihez a sport 6nmagaban
kevés: a joga oldja az dnmagunkkal szembeni
fenntartésainkat, negativ gondolatainkat.
Segit egy olyan lelkiallapot, hozzaallas
elérésében, ami az alakformalas folyamatat
eredményessé teszi.

Nem biztos, hogy hatésa
rovidtavon latvanyosabb, mint egy mai fitnesz
mozgasformanak, de a valtozasok mélyebbek,
komplexebbek és maradand6ak. Nem érhetd el
vele gyors eredmény, viszont idgvel harmoni-

kusan allitja be az idealis testsilyt, ami pedig
csak egy mellékhatds a felsorolhatatlan szamu
testi és lelki valtozas mellett. Megfigyelhetd,
hogy aki mar egy ideje rendszeresen jogazik,
az az esetek szinte mindegyikében szalkas,
izmos, atletikus felépitésd.

Ha viszont formaba sze-
retnénk hozni magunkat, akkor talan a legjobb
dontés, ha mindkét oldal elényeit felhasznaljul:
végezziink valamilyen szimpatikus intenziv
edzést, amivel gyors és latvanyos az eredmény,
igy megmarad az edzéskedv és a kitartas.
Mellette viszont tartsuk szem el6tt testiink és
belsé vilagunk megismerését, fejlesztését is,
hiszen az életmddvaltas nemcsak napirendiink
lecserélését jelenti, hanem on- és vilagszemléle-
tiink valtozasat is.
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