a
helyes tartas nem csupan a mozgasszervi problé-
mak gyogyitasanak alapfeltétele, de a megfeleld
légzés elsajatitasanak is. A 1égzés kiemelt
szerepet kap a jogaban, mivel kozvetleniil hat

a keringésre, a hormonrendszerre, az emész-
tésre és az energiatestre. A harmadik kiemelt
teriilet a relaxaciora valo képesség fejlesztése,
amely alapja az egészséges és kiegyensilyozott
életvitelnek.

Harmonikusan erdsiti és nygjtja
az izomzatot, preciz, anatémiai szempontbél
felépitett gyakorlatokkal biztonsagosan, mégis
hatékonyan fejleszti a fizikai testet, am ezen
keresztiil jotékony hatassal van az emberi élet
egészére. Az egészség elérése és megbrzése az
elsddleges cél, a mar kialakult elvaltozasokat
szakorvos segitségével kell kezelni. Viszont a
személyre szabott, céliranyos gydgyit eljara-
sokat tamogatja és kiegésziti a teljes fizikumot
szisztematikusan atmozgaté gerincjoga.

Képessé kell
valnunk a 1égzés uralasara minden helyzetben,
igyelniink kell tartdsunkra és mozgasunkra
éppigy, mint a fesziiltségek azonnali kezelésé-
re. A foglalkozasokon megtanuljuk a megfeleld
technikakat, és ezek egy része lassan onmagatol
beszivarog a viselkedésiinkbe, és atalakitja
meglévd szokasainkat.

A testnek ahhoz, hogy
megtanulja az Gj mozdulatokat és tartasokat,
heti két-harom alapos gyakorlasra van sziiksége.
Kezddk szamara ajanlott két vezetett gerincjo-
ga, amelyet kiegészit egy hasonléan felépitett
otthoni gyakorléas. Az optimalis hatéast akkor
érheted el, ha a heti harom egy-masfél 6ras fog-
lalkozason feliil reggel és este is elvégzel néhany
gyakorlatot.

Alakits ki a
lakasban egy jol szelldztethetd, nyugodt szobat
vagy sarkot, ahol zavartalanul gyakorolhatsz,
de még jobb, ha ki tudsz menni a szabadba!

Erre a rovid atmozgatasra elegendé 10-15 perc

- természetesen, ha van iddd és kedved, tébbet
is raszanhatsz. A jol felépitett, szisztematikus
gyakorlas a legcélravezetdbb, ebben kérheted az
oktatd segitségét. Néhany hét gyakorlas utan
mar magad is Osszedllithatsz gyakorlatsorokat, a

{6, hogy otthon is biztonsagosan és teljes figye-
lemmel gyakorolj!

Ha érzed, hogy
valamely élethelyzet hatasara fesziiltté valsz,
felbosszantanak, vagy a stressz kezd nehezen
kezelhet6vé valni szamodra, vonulj vissza egy
nyugodt helyre néhany percre, vegyél mély léleg-
zeteket, hossz(, mély kilégzésekkel engedd el a
fesziiltséget, nytjtozkodj, lazitsd el a talfesziilt
izmokat! Amennyiben hosszabb idét kell iilve
toltened, ligyelj az egyenes hatra és fejed helyes
tartasara, valamint 6ranként allj fel, mozgasd at
magad, nytjtézkodj, vagy legalabb a hattamlaba
kapaszkodva végezz néhany gerinccsavarast!

Tiirelmesebbé
és figyelmesebbé vélsz, a munka konnyebben és
hatékonyabban megy majd, kevesebb ételre és
alvasra lesz sziikséged. Az élet minden teriiletén
pozitiv valtozasokat fogsz tapasztalni, amelyek
egy boldogabb, teljesebb élet felé vezetnek.
Németh Gergd
a Mandala jogastidiok szakmai vezetdje,

a gerincjoga oktatoképzés vezetdje




