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UvOD

Joga je jedna od najstarijih metoda koja se
holistickim pristupom bavi cjelovitosc¢u covijeka.

U ovoj ¢emo se knjizi usredotociti na ucinkovite
vjezbe koje pomazu jacati misi¢e straznjice te
spoznati, kako da se fizicki bolje osje¢amo u
cijelosti.

Nekoliko pozitivnih ucinaka redovite prakse:

- vise zivotne energije

- vec¢a unutarnja snaga

- viSe vremena za sebe

- jacanje misica (ovoga puta vecu paznju
pridajemo misi¢ima straznjice)

- veCe samopostovanje

- ublazavanje bolova i napetosti

- koordinacija tijela, uma i energije
- umirenje uma

- aktivan zivotni stil

- zdrave navike
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ZASTO JOGA?

1. Zato sto je joga pravi trening za sve dobne
skupine. Vjezbanje je zasnovano tako da ne
potice kompetitivnost. Upravo suprotno. Uci nas
da se povezemo sa svojim disanjem i da
poslusamo svoje tijelo. Da svoju paznju
usmjerimo na unutra.

2. Zato sto za vjezbu prakticki ne trebate nikakve
rekvizite. Mozda samo kao oslonac. Ali ne brinite.
Ako nemate ciglu za jogu, mozete se posluziti i
debljom knjigom.

3. Zato sto nas uci prihvacanju. Kritikom i
odbacivanjem svoga tijela ne radimo sebi
nikakvu uslugu. Nakon sto s ljubavlju prihvatimo
sami sebe, nastaju promjene.

4. Zato sto se radi o ucinkovitim tehnikama koje
se prakticiraju diljem svijeta. Cijelim svijetom
zavladala je groznica joge. Ali ne radi se samo o
nekakvom modernom trendu. Radi se naime o
ucinkovitim tehnikama, starijima od 3500
godina.
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ZASTO SAM ODABRALA OVU TEMU?

1. Zato sto je ljeto »vrijeme kupadih kostimax.
Kad napravimo nesto dobro za svoje tijelo,
odmah se osje¢amo bolje i samopouzdanije.

2. Jer se svi volimo osjec¢ati dobro u svome tijelu.
Ponekad je potrebno samo malo poticaja da se
odlucimo za vijezbu.

3. Zato sto se zene Cesto zale na izgled svojih
straznjica. Joga nas uci da sebe prihvatimo u
cijelosti. Medutim, isto tako nas potice ka
redovitoj praksi joge te tezi zdravom nacinu
zivota. Zato se pobrinimo za zdravo i vitalno
tijelol

4. Mrsavljenje. Prije ljeta velik se broj ljudi odluci
za agresivnu tjelovijezbu ili ¢ak gladovanje. Zele
napraviti nesto na brzinu i ¢esto na svoju stetu.
Joga na ugodan nacin pomaze nasim misi¢ima
pri toniranju i jacanju. Tijekom cijelog trajanja
vjezbe mentalno smo prisutni, dakle radi se o
sigurnom i ucinkovitom nacinu treninga, dok je

primarni fokus na fizickom blagostanju.
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SMJERNICE ZA IZVODPENJE VJEZBI/ASANA

Sto su to asane?

Asane su tjelesni polozaji koji pozitivno utjecu
na shagu, stabilnost, fleksibilnost i uskladenost
tijela.

Kako ih izvodimo?

- polozajima se prepustamo pazljivo i polako
- cijelo vrijeme slusamo svog »unutarnijeg

ucitelja« i ne stetimo sami sebi, ne pretjerujemo
- neka disanje bude smireno i tekuce

- polozaj zadrzavamo predvideno vrijeme, iako ga
mozemo napustiti i prije, ako tako osjetimo

- u slucaju zdravstvenih tegoba, glede
primjerenosti uporabe odredenog polozaja,
upitajte za savjet svog lijecnika.

- budite strpljivi i postepeno intenzivirajte
zahtjevnost, ne smije se pojaviti bol

- vjezbanju pristupajte s mentalnom prisutnosc¢u
i svijescu o vlastitom tijelu

- neka asana bude relativnho udobna

Vjezba na vlastitu odgovornost
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PRAKSA

Upoznati ¢ete 10 polozaja joge koji cijelome tijelu
donose brojne blagotvorne ucinke. Ovoga je puta
veci naglasak na jacanju misi¢a straznjice, zato
¢e i opisi biti u tom smislu.

Pod slikovnim prikazom asane, slijedi:

- opis asane, vijezbe

- izvedba

- laksa varijanta & rekviziti

- vrijeme zadrzavanja asane

- kontraindikacije

- prednosti redovite prakse — s obzirom na nas
fokus

Prije samog izvodenja odredenih asana potrebno
se ugrijati. Preporucuje se pozdrav suncu. Samu
izvedbu mozete pronac¢i na mom Youtube kanalu

Mokini joga
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1. STOL

Ravnoteza, zagrijavanje i jacanje
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OPIS

Polozaj:

- Postavite se na noge i ruke (polozaj stola).

- KRraljesnica je uspravna. Ramena poravnajte s
dlanovima, a kukove s koljenima.

- Dok udisete, jednu ruku ispruzite naprijed, a
suprotnu nogu unatrag.

- Zadrzite 30 sekundi.
- Ponovite isto i na drugoj strani.

Laksa varijanata & rekviziti:

- Pod koljeno podlozite jastuk.

- Dizite samo nogu, ruke neka budu oslonac na
podu.

Koristi:

- Jaca misice straznjice.
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Varijanta sa skvrcenom nogom
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OPIS

Polozaj:

- Vidite gore (polozaj stola).

- Ispruzite nogu unatrag. Skvrcite koljeno prema
straznjici, a onda ponovno ispruzite unatrag.

- 16 ponavljanja za svaku nogu.

Dodatna vijezba:

- Noga je skvrcena, nakon cega podizite stopalo
prema stropu.

- 16 ponavljanja za svaku nogu.

Laksa varijanta & rekviziti:

- Pod koljeno podlozite jastuk.

Kontraindikacije:

- Pripazite na eventualnu bol u donjem dijelu
leda.

Koristi:
- Jaca misice straznjice.
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Varijanta sa skvrcenom nogom u stranu
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OPIS

Polozaj

- Vidite gore (polozaj stola).

- Skvrcenu nogu podizite sa strane.

- 16 ponavljanja za svaku nogu.
Dodatna vijezba:

- Rruzimo u kukovima. Najprije nekoliko
ponavljanja, a onda unatrag.

- 16 ponavljanja za svaku nogu.

Laksa varijanta & rekviziti:

- Pod koljeno podlozite jastuk.

Kontraindikacije:

- Pripazite na eventualnu bol u donjem dijelu
leda.

Koristi:

- Jaca misice straznjice.
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OPIS

Polozaj

- Iz stajaceg polozaja spustite se (iz kukova) u
cucanj. Stopala su poravnata.

- Ruke su na bokovima ili ih podizite prema gore.
- Polozaj zadrzite 30 sekundi.

- Neka koljena ne prelaze prste na nogama.
Dodatna vijezba:

- Aktivan c¢ucanj (spustanja i podizanja).
Laksa varijanta & rekviziti:

- Nesto manje skvrcite koljena.

Kontraindikacije:

- Pripazite na eventualnu bol u donjem dijelu
leda.

Koristi:

- Jaca misice straznjice.
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OPIS

Polozaj:

- Iz stajaceg polozaja odlazite u iskorak. Neka
noga koja je ispred bude skvrc¢ena pod pravim
kutom, a noga koja je iza ispruzena.

- Polozaj zadrzite 30 sekundi.

- Ponovite i s drugom nogom.

Dodatna vjezba:

- Skvrcite koljeno straznje noge do poda te
istezite natrag u prvotni polozaj.

Kontraindikacije:

- Pripazite na eventualne bolove u koljenu &
kraljesnici.

Koristi:

- Jaca misice straznijice
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6. RATNIK IIL

otabilnost i snaga
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OPIS

Polozaj:

- Iz iskoraka trup pomicite naprijed, podizuci
straznju nogu prema gore.

- Potrazite ravnu liniju trupa i noge, s rukama
ispruzenima prema naprijed.

- Polozaj zadrzite 30 sekundi.

- Ponovite i s drugom nogom.

Laksa varijanta & rekviziti:

- Oslonac u paru ili uza zid.
- Rukama se oslonite na ciglu za jogu.

Koristi:

- Jaca misice straznjice.
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OPIS

Polozaj:

- Sjednite, postavite dlanove ispod ramena te
stopala u sirinu kukova.

- Pomoc¢u ruku i nogu podizite trup prema gore.
- Vrat je produzetak kraljesnice.
- Zadrzite polozaj 30 sekundi.

Dodatna vijezba - aktivno
- Straznjicu spustajte do poda te se podizite.
Kontraindikacije:

- Izbjegavajte ovaj polozaj ako imate bolove u
vratu.

Koristi:

- Jaca misice straznjice.
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OPIS

Polozaj

- Legnite na leda, neka koljena budu u Sirini
kukova.

- Pomoc¢u ruku i nogu podizite zdjelicu prema
gore.

- Isprepletite dlanove ispod tijela.

- Polozaj zadrzite 30 sekundi.

Laksa varijanta & rekviziti:

- Pod kriza podmetnite ciglu za jogu.

Dodatna vjezba - aktivno

- Straznjicu spustajte do poda i onda podizite.

Kontraindikacije:

- Izbjegavajte ovaj polozaj ako imate bolove u
vratu.

Koristi:
- Jaca misiée straznjice.
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O. POLUMOST

Varijanta s podignutom nogom -
JOS MALO IZAZOVA ZA KRAJ

Naravno, ponovite s obje noge.
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Opustimo se i duboko disimo.

-
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OPIS

Polozaj

- Lezite na leda i opustite cijelu kraljesnicu.

- Skvrcite obje noge i prekrizite desni glezanj
preko lijevog koljena. Nakon toga rukama
zagrlite lijevi misi¢ bedra i njezno opustajte
prema grudima. Ponovite isto i s drugom nogom.
Laksa varijanta & rekviziti:

- Neka stopala ostanu na podu, ne podizite ih.
Dodatna vjezba:

- Nogu koju grlite, istezite prema stropu.

Koristi:

- Opusta misi¢e straznjice.
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A STO JE S DISANJEM?

U jogi veliki naglasak pridajemo disanju. Dakle,
vazno je povezati kretanje s disanjem. Cesto zbog
stresnog nacina zivota zaboravljamo na disanje.
Dah zadrzavamo ili diSemo plitko, prsnim kosem.

Meni je sljede¢a misao promijenila zivot:
«Plitko disanje znaci plitak zivot«

U nastavku ¢emo nauciti:

- Sto znaci pravilno disanje

- kako dise 90% sudionika koji prvi puta posijete
tecaj joge

- Rako pravilnim disanjem pomazemo tijelu i
umu

I za kraj napravimo prakti¢nu vjezbu koja moze
promijeniti nepravilan obrazac disanja.
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PRAVILNO DISANIJE

Disanje je most izmedu uma i tijela.

ovakako se radi o vitalnoj funkciji bez koje nema
zivota. Disanjem primamo pranu, zivotnu energiju
koja tijelo opskrbljuje kisikom, neophodnim za
njegovo djelovanje. Osim toga, smiren i dubok
dah djeluje opustajuce i smiruje um. Ako ne
znamo smiriti disanje, moguce je da smo vecinu
vremena u stanju stresa.

Pravilno disanje trbuhom masira unutarnje
organe, utjece na cirkulaciju, smanjuje krvni tlak i
usporava puls.

Vecdina ljudi ne dise pravilnol Kod udisaja povuku
trbuh prema unutra, a kod izdisaja trbuh ispupce
prema van. Provjerite jeste li i vi medu njima.
otavite dlanove na trbuh i udahnite. Napuni li se
trbuh zrakom kad udahnete?

Vazno je nauciti pravilno disatil
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PRAKTICNA VJEZBA - TRODIJELNO DISANJE

Ovu vijezbu mozete izvoditi u sjedec¢em ili
lezecem polozaju. Cijelo vrijeme disemo kroz nos.

1. Dlanove polozite na trbuh. Svjesno udahnite
zrak u trbuh tako da se podize prema gore.
Brojite do 4 (1,2,3,4). Izdahnite do 4, tako da
pupak povucete blago prema unutra. 8
ponavljanja.

2. Dlanove polozite na rebra. Svjesno udahnite
zrak podizudi taj dio tijela prema gore. Brojite do
4. Izdahnite do 4, tako da se taj dio spusta. 8
ponavljanja.

3. Dlanove polozite na grudi. Svjesno udahnite
zrak u grudi da se dizu prema gore. Brojite do 4.
Izdahnite do 4, tako da se taj dio spusta. 8
ponavljanja.

Sada sve povezite u puni dah joge.

Udahnite zrak u trbuh, nastavite tekuce do

rebara i prema gore do grudi. Brojite do 4.
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TRODIJELNO DISANJE - NASTAVAK

S. Slijedi izdisaj odozgo prema dolje. Spustite dio
oko grudi, dio medu rebrima sve do trbuha, koji se
spusta prema unutra.

Ponovite 16 puta.

Tada postepeno produzite izdisaje do 8.

Vjezbu ponavljajte svaki dan kako biste i tijekom
dana osvijestili pravilno disanje.

Zapamtite, vase je dah ucinkovito oruzje kojim
mozete utjecati na svoje raspolozenje.

Disanje je odlicna metoda za opustanje, a i dobar

uvod u kasniju meditaciju.
Priustite si vlastitu oazu mira i tisine.

Sjedimo s uspravnom kraljesSnicom. Promatramo
disanje i svom umu dopustimo da se polako umiri.
Pocnite s 5 minuta i nakon toga vrijeme
postepeno povecavajte.
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ZABAVLJAJTE SE

Neka vas vjezbanje cini sretnima, donosecdi
unutarnji mir i omogucujuéi vam da si uzmete
vrijeme za sebe
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