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POLNA SHRAMBA ZDRAVIA

UvOD

Joga je ena izmed najstarejsih metodologij, ki s
holisticnim pristopom obravnava celovitost
cloveka.

V tej knjigi se bomo osredotocili na ucinkovite
vaje, ki lahko pomagajo krepiti misice zadnjice in
spoznali, kako izboljsati celostno telesno pocutije.

Nekaj pozitivnih ucinkov redne prakse:

- vecCja vitalna energija

- vecCja notranja moc

- Cas zase

- krepitev misic ( tokrat vecja pozornost na
zadnjico )

- boljsa samopodoba

- lajsanje bolecin in napetosti

- uskladitev telesa, uma in energije
- umiritev uma

- aktiven zivljenjski stil

- zdrave navade
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POLNA SHRAMBA ZDRAVIA

ZAKAJ JOGA?

1. Ker je joga prava vadba za vse starostne
skupine. Vadba je zasnovana tako, da ne
spodbuja tekmovalnosti. Ravno nasprotno. Uci
nas, da se povezemo s svojim dihom, da
poslusamo svoje telo. Da usmerimo pozornost
navznoter.

2. Ker za vadbo prakticno ne potrebujete
nobenih pripomockov. Morda le za oporo. Vendar
ne skrbite. Ce nimate jogijskega kvadra, si lahko
pomagate z debelejso knjigo.

3. Ker nas uci sprejemanja. S kritiko in
zavracenjem svojega telesa, si seveda ne delamo
nobene usluge. Ko se sprejmemo z ljubeznijo, pa
nastanejo spremembe.

4. Ker so ucinkovite tehnike, ki jih prakticirajo po
celem svetu. Cel svet je zajela jogijska vrocica.
Vendar to ni samo neka modna muha. Gre za

ucinkovite tehnike, ki so stare vec kot 3500 let.
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POLNA SHRAMBA ZDRAVIA

ZAKRKAJ SEM IZBRALA TO TEMO?

1. Ker je poletje "cas kopalk”
Ko naredimo nekaj dobrega za svoje telo, se takoj
pocutimo bolje in samozavestno.

2. Ker se vsi radi dobro pocutimo v svojem telesu.
Vcasih pa potrebujemo le nekaj spodbude, da se
odloc¢imo za vadbo.

3. Ker se zenske velikokrat "pritozujejo’ nad svojo
zadnjico. Joga nas uci, da se sprejmemo v celoti.
Vendar spodbuja tudi k redni praksi joge in
stremi k zdravemu nacinu zivljenja. Zato
poskrbimo za zdravo in vitalno telo.

4. Hujsanje. Pred poletjem se veliko ljudi odloci za
agresiven nacin vadbe in celo stradanje. Zelijo

narediti nekaj na hitro in velikorat na svojo
skodo. Joga na prijazen nacin poskrbi, da se nase
misSice tonirajo in okrepijo. Ker smo ves cas
mentalno prisotni, gre za varen in ucinkovit nacin
vadbe. Primaren fokus pa je dobro pocutije.
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POLNA SHRAMBA ZDRAVIA

SMERNICE PRI IZVAJANJU VAJ/ASAN

Kaj so asane?

Asane so telesni polozaji, ki pozitivno vplivajo na
moc, stabilnost, proznost in usklajenost telesa.

Kako jih izvajamo?

- v polozaje odhajamo previdno in pocasi

- ves Cas poslusamo svojega notranjega ucitelja
in si ne skodujmo, ne pretiravajmo

- dihanje naj bo umirjeno in tekoce

- polozaj zadrzimo predviden cas, vendar ga
lahko pravocasno zapustimo, ¢e tako zacutimo
- v primeru zdravstvenih tezav se posvetujte z
zdravnikom ali lahko polozaje izvajate

- bodite potrpezljivi in postopoma stopnjuijte
zahtevnost

- Zz umsko prisotnostjo in zavedanjem telesa

- asana naj bo relativnho udobna

- ne sme se pojaviti bolecina

Vadba na lastno odgovornost.
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POLNA SHRAMBA ZDRAVIA

PRAKSA

Spoznali boste 10 jogijskih polozajev, ki imajo
Stevilne blagodejne ucinke na celotno telo. Tokrat
bo vecji poudarek na krepitvi misic zadnjice, zato
bo tudi opis namenjen temu fokusu.

Pod slikovnim prikazom asane, sledi:

- Opis asane, vaje

- izvedba

- lazja variacija & pripomocki

- Cas zadrzevanja asane

- kontraindikacije

- koristi redne prakse ( glede na nas fokus )

Pred samim izvajanjem posameznih asan se je

potrebno dobro ogreti. Priporoca se Pozdrav
soncu. samo izvedbo lahko najdete na mojem
youtube kanalu Mokini yoga.
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1. MIZA

Ravnotezje, ogrevanje in krepitev
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POLNA SHRAMBA ZDRAVIA

OPIS

Postavitev:

- Postavite se na vse stiri ( polozaj mize ).

- Hrbtenica je vzravnana. Ramena poravnajte z
dlanmi in kolke s koleni.

- Ob vdihu iztegnite eno roko naprej in nasprotno
Nnogo nazaj.

- Zadrzite 30 sekund.

- Naredite Se na drugo stran.

Lazja variacija & pripomocki:

- Pod kolena podlozite blazino.
- Dvigujete samo nogo, roki sta opora na tleh.

Kontraindikacije:
- Ni posebnosti.
Koristi:

- Rrepi misice zadnjice.
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2. MIZA

Variacija s pokrc¢eno nogo
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POLNA SHRAMBA ZDRAVIA

OPIS

Postavitev:

- Glejte zgoraj ( polozaj mize ).

- Iztegnite nogo nazaj. Pokrcite koleno proti
zadnjici in nato ponovno iztegnite nazaj.

- 16 ponovitev na vsako nogo.

Dodatna vaja:

- Noga je pokrcena, nato dvigujete stopalo proti
stropu.

- 16 ponovitev na vsako nogo

Lazja variacija & pripomocki:

- Pod koleno podlozite blazino.
Kontraindikacije:

- Bodite pozorni na morebitno bolecino v krizu.

Koristi:

- Rrepi misice zadnjice.
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3. MIZA

Variacija s pokrceno nogo vstran
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POLNA SHRAMBA ZDRAVIA

OPIS

Postavitev:

- Glejte zgoraj ( polozaj mize ).

- Pokrceno nogo dvigujete ob strani.

- 16 ponovitev na vsako nogo.

Dodatna vaja:

- Rrozimo v kolku. Naprej nekaj ponovitev in
nato nazaj.

- 16 ponovitev na vsako nogo.

Lazja variacija & pripomocki:

- Pod koleno podlozite blazino.
Kontraindikacije:

- Bodite pozorni na morebitno bolecino v krizu.

Koristi:

- Rrepi misice zadnjice.
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4 STOL
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POLNA SHRAMBA ZDRAVIA

OPIS

Postavitev:

- Iz stojecega polozaja odhajate ( iz kolkov ) v
pocep. Stopala so poravnana.

- Roki sta v boku ali pa jih dvignite navzgor.

- Polozaj zadrzite 30 sekund.

- Kolena naj ne gredo ¢ez prste na nogah
Dodatna vaja:

- Aktiven pocep ( spusti in dvigi ).

Lazja variacija & pripomocki:

- Rolena pokrcite malo man;j.
Kontraindikacije:

- Bodite pozorni na morebitne bolecine v kolenu.

Koristi:

- Rrepi misice zadnjice.
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POLNA SHRAMBA ZDRAVIA

OPIS

Postavitev:
- Iz stojecega polozaja odhajate v izpadni korak.
Prednja noga je pokrcena pod pravim

kotom, zadnja noga je iztegnjena.

- Polozaj zadrzite 30 sekund.

- Ponovite se na drugo nogo.

Dodatna vaja:

- Pokrcite koleno zadnje noge do tal in nato
stegujete nazaj v prvotni polozaj.

KRontraindikacije:

- Bodite pozorni na morebitne bolecine v
kolenu&krizu.

Koristi:

- Rrepi misice zadnjice.
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6. BOJEVNIK IIL

Stabilnost&moc
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POLNA SHRAMBA ZDRAVIA

OPIS

Postavitev:

- Iz izpadnega koraka odhajate s trupom napre;j,
zadnjo nogo pa dvigujete navzgor.

- Iscete ravno linijo trupa in noge, roki stegnjeni
napre;j.

- Polozaj zadrzite 30 sekund.

- Ponovite se na drugo nogo.

Lazja variacija & pripomocki:

- Opora v paru ali ob steno.
- Z rokami se oprite na jogijski kvader.

Koristi:

- Rrepi misice zadnjice.
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(. OBRNJENA MIZA
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POLNA SHRAMBA ZDRAVIA

OPIS

Postavitev:

- Sedite, postavite dlani pod ramena in stopala v
Sirini kolkov.

- Z oporo rok in nog dvigujete trup navzgor.

- Vrat je podaljsek hrbtenice.

- Polozaj zadrzite 30 sekund.

Dodatna vaja - aktivno

- Zadnjico spuscate do tal in nato dvigujete.

Kontraindikacije:

- Polozaja se izogibate pri bolec¢inah v vratu.

Koristi:

- Rrepi misice zadnjice.
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8. POLMOST
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POLNA SHRAMBA ZDRAVIA

OPIS

Postavitev:

- Ulezite se na hrbet, kolena v Sirini kolkov.

- Z oporo rok in nog dvigujete medenico navzgor.
- Prepletite dlani pod telesom.

- Polozaj zadrzite 30 sekund.

Lazja variacija & pripomocki

- Pod kriznico si podlozite jogijski kvader.
Dodatna vaja - aktivno

- Zadnjico spuscate do tal in nato dvigujete.
Kontraindikacije:

- Polozaja se izogibate pri bolec¢inah v vratu.

Koristi:

- Rrepi misice zadnjice.

WwWw.malinca.si



[ALINCA

O. POLMOST

VARIACIJA Z DVIGNJENO NOGO -
SE MALO IZZIVA NA RONCU
Seveda ponovite na obe nogil
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Mednarodno certificirana izkusena uciteljica joge



[IALINCA

10. SIVANRA

SPROSTIMO SE IN GLOBOKO ZADIHAJMO
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OPIS

Postavitev:

- Lezite na hrbtu in sprostite celo hrbtenico.

- Pokrcite nogi in prekrizajte desni glezenj preko
levega kolena. Nato objamite z rokami levo
stegensko misico in nezno sproscajte proti
prsnemu kosu. Ponovite Se na drugo nogo

Lazja variacija & pripomocki

- Stopala ostanejo na tleh in jih ne dvigujete.

Dodatna vaja

- Nogo, katero objemate, stegujete proti stropu.

Koristi:

- Sprosti misice zadnjice.
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RAJ PA DIHANJE?

V jogi dajemo velik poudarek na dih. Na to, da
povezemo gibanje z dihom. Velikokrat pa zaradi
stresnega nacina zivljenja pozabimo na dih. Ga
torej zadrzujemo ali pa dihamo plitko, s prsnim
kosem.

Meni je tale misel spremenila zivljenje:

" Plitko dihanje je plitko zivljenje"

V nadaljevanju se bomo naudili:

- kaj pomeni pravilno dihanje

- kako diha 90% udelezencev, ki pridejo na prvo
jogijsko prakso

- kako pomagamo telesu, umu s pravilnim dihom

In za konec naredili prakti¢no vajo, ki bo lahko
spremenila nepravilen vzorec dihanja
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PRAVILNO DIHANIJE

Dihanje je most med umom in telesom.

Je pa seveda vitalna funkcija, brez katere ni
zivljenja. Z dihom, prejmemo prano, zivljenjsko
energijo. Saj telo oskrbuje s kisikom, Ki je
pomembno za njegovo delovanje. Poleg tega,
umirjen in globok dih deluje sproscujoce in umiri
um. Ce ne znamo umiriti diha, smo lahko vedina
casa Vv stresnem pocutju.

Pravilen trebusni dih masira notranje organe,
vpliva na cirkulacijo, zmanjsa krvni pritisk in
upocasni srcéni utrip.

Vecina ljudi diha nepravilnol Pri vdihu potegnejo
trebuh navznoter, pri izdihu pa dajo trebuh ven.
Preverite ali ste med njimi tudi vi. Polozite dlani
na trebuh in vdihnite. Se trebuh napolni z zrakom,
pri vdihu?

Pomembno je, da se naucimo dihati pravilnol
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PRAKTICNA VAJA - TRIDELNO DIHANJE

To vajo lahko izvajate sede ali leze. Ves cas
dihamo skozi nos.

1. Polozite dlani na trebuh. Zavestno vdihnite v
trebuh, tako da se dviguje navzgor. Stejte do 4 (
12,34 ). Izdihnite do 4, tako da popek povlecite
rahlo navznoter. 8 ponovitev.

2. Polozite dlani na rebra. Zavestno vdihnite v ta
predel, da se dviguje navzgor. étejte do 4.
Izdihnite do 4, tako, da se ta predel spusca. 8
ponovitev.

3. Polozite dlani na prsni kos. Zavestno vdihnite v
prsni kos, da se dviguje navzgor. étejte do 4.
Izdihnite do 4, tako, da se ta predel spusca. 8
ponovitev.

Sedaj vse povezite v polni jogijski dih

Vdihnite v trebuh, nadaljujte tekoce do reber in
navzgor do prsnega kosa. Stejte do 4
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TRIDELNO DIHANJE - NADALJEVANIJE

S. Sledi izdih od zgoraj navzdol Spustite prsni
del, medrebrni del in vse do trebuha, ki se spusca
navznoter.

Naredite 16 ponovitev.

Nato postopoma podaljsujte izdihe do 8.

Ponavljajte to vajo vsak dan, da boste ozavestili
pravilen dih tudi cez dan.

Zapomnite si, da je vas dih ucinkovito orodje in
lahko upravljate z vasim pocutjem.

To je tudi odlicen pripomocek za sproscanje. In
nadaljevanje v meditacijo.

Privoscimo si lastno oazo miru in tisine.
Sedimo s pokonc¢no hrbtenico. Opazujemo dih in

dovolimo, da se nas um pocasi umiri. Zacnite s 5
minutami in nato postopoma podalijsujte.
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LABAVAJTE SE

Naj vas vadba osrecuje, prinasa notranji mir in je
to cas za vas.
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