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1 L|_ Anatdmiai attekintés
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4 L|_ A joga alapelvei

Jéga és légzés

A 1égzés az eqyik olyan testi funkcid, amely akaratla-
nul megy végbe — azaz a tudat iranyitdsa nélkal —,
mégis kontrollalhato. A 1égzés akkor is ellatja létfon-

t0ssagu szerepét, a szervezetbe juttatja az oxigént és
kiGiriti a szén-dioxidot, amikor nem gondolunk ra.

Az idegrendszer végzi a légzés szabdlyoz3sat, valamint iranyitja
a légzés sordn makadeésbe [épd izmok tevékenységét. A légzés-
folyamat az agytorzsben taldlhatd nyultvelbdl indul ki — ezt
hivjuk altaldnossagban légzéskdzpontnak, ez kild ingereket az
érintett izmoknak: a bordakdzi izmoknak és a rekeszizomnak.

Pranajama

A prandjama egy olyan jogagyakorlat, mely fokozza a légzés
soran végbemend, testi folyamatokkal kapcsolatos tudatossa-
got, fgy képessé tesz arra, hogy kontrollt gyakoroljunk mindezek
folott.

A |égzésszabdlyozds rendszeres gyakorldséval névelni lehet a
tidébe jutd levegd mennyiségét, ezzel fokozddhat a vér
oxigénellatasa, minek kovetkeztében a sejtek szintjén javul a
test mikadése. A pranajama légzésszabalyozéasrol kdzismert,
hogy lassitja a szapora szfvverést, csdkkenti a vérnyomdst,
hatékonyabba teszi a szervezet oxigénfelhasznaldsat. Amikor a
szervezet ilyen szint( hatékonysdggal mukadik, kisebb fizikai
igénybevételnek van kitéve. Ekkor az elme is elcsendesedik,
kénnyebben lehet irdnyitani — és megvaldsul a joga egyik f6
célja.

Az 4szandk gyakorldsa kdzben tdrekedjiink arra, hogy mind a
belégzést, mind a kilégzést elnydjtsuk, hogy finoman ener-
gizéljuk a testet. J6gazas kdzben a légzés azt is jelzi, ha tulsago-
san erélkédink, vagy ha nagyon megterhelé a gyakorlat a
szervezetlnk szdmara. A fellletes és kapkodo légzés megter-
heli a szervezetet, fesziiltség keletkezik benne. Ez azt jelzi, hogy
konnyiteni kell a gyakorlaton, hogy a légzés Ujra lassu és
egyenletes legyen.

tidé nyugalmi
allapotban

belégzés

kilégzés



Légzéskontroll-technikak

Tobbféle prandjama légzést is lehet alkalmazni a jogagyakorla-
tok soran. Kozullk ez a két leggyakeribb és legegyszeribb:

Gyodzedelmes légzés (uddzsdji légzés)

Ez a légzésfajta energizal és ellazit, a 1égzés kozben keletkezd
hang az &cedan morajlasara emlékeztet. A gyakorlat sordn a
szokasosnal lassabban és mélyebben kell végezni a belégzést,
csukott szdjjal, a kilégzés az orron keresztill térténik. A torok
izmai kissé dsszehuzodnak, ettél ,haaaa” hang keletkezik a to-

rokban. Az uddzsdji légzést Ul6 helyzetben gyakoroljuk;
kiléndsen hatékony, ha kdzben egy dszanat végziink.

Valtott orrlyukas légzés (nddi shédhana)

Ez az egyszer( légzéstechnika terdpids hatasu, javitja a légzést
és a keringést, emellett hatékonyan oldja az elmében és a
testben felgytlemlett fesziltséget.

Gyakorldsahoz ulj kényelmesen, egyenes gerinccel, bal kezedet
felfelé nézd tenyérrel tedd a bal térdedre. Jobb kezed mutatd-
és kdzepsd ujjanak hegyét érintsd a tenyeredhez; ha ez nem
sikerdl, kinyujtott ujjaidat finoman érintsd a szemoldok kdzotti
terletre, a ,harmadik szemre” Fogd be a jobb orrlyukadat a
hiivelykujjaddal, és fujd ki a levegét a bal orrlyukadon at. Ezutdn
fogd be a bal orrlyukadat a gyUrds- és a kisujjaddal, emeld fel a
hivelykujjadat, majd fujd ki a levegét a jobb orrlyukadon at.
Szivd be a levegét a jobb orrlyukadon keresztil. Most nyomd
Ujra a huvelykujjadat a jobb orrlyukadra, emeld el a gyUirdis- és a
kisujjadat a bal orrlyukadrol, és lassan fujd ki a levegot ezen az
orrlyukadon. A véltott orrlyukas légzés sordn ez egy kor.

Ezt a légzégyakorlatot kezdetben két percen keresztil ajanlott
végezni, majd fokozatosan el lehet jutni az dtperces gyakorlasig.

© Légzés
Belégzéskor a bordakdzi izmok felfelé és kifelé mozditjdk a bordakat,
a rekeszizom lefelé mozdul, igy tud levegé aramolni a taguld tadébe
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JOga és légzés

@ Gyertyadllasban (172. oldal) 1étrejon a,torokzar"; a gravitacio fokozza
a rekeszizom lefelé mozdulasat, igy mélyebb lesz a hasi légzés




Allé pozok

Széktartas

Utkataszana

A széktartast ,tlzes" tartasnak is szoktdk nevezni, hiszen egy erdteljes dszana, amely a széken (lést imitdlja.
Az egész testet erdsiti, kilonosen a hatat, a labat és a test 6sszes nagyobb iziletét. A poz kivitelezése soran
0sszehuzddnak és megrovidilnek a csipéhajlitd izmaok, a négyfejii combizom megnyulik, ettél a medence
enyhén elérebillen. A vall és a hat fels¢ izmai megtartjak a karokat és lefelé hizzdk a lapockakat. A hat nagyobb
izomcsoportjai felelnek a nydjtott kar és gerinc megtartasaért.

Ez a hajlitott térd( testhelyzet a vallat, a csipdt, a térdet és a bokdt erésiti. Eppen ezért a széktartas kiléndsen
hasznos azoknak, akiknek erésodnilk kell a nehezebb dszandk kiprobaldsa elbtt. Segitséget jelent azoknak,
akik térd- vagy bokasérilésbdl épilnek fol, mivel ez a gyakorlat fokozza ezen izlletek stabilitdsat. Rdadasul,
mivel a székpdz eqgyidejlileg tobb izmot is megdolgoztat, szapordbb lesz a szivverés, igy a vérkeringés és az
alloképesség is javul.

Nehézségi szint @ Variacidk és eszkdzok

Kezdd A gyakorlatot kdnnyftheted, ha néveled a térd hajldssz8gét eés nem nyujtod ki felfelé a
karokat, hanem a mellkas el6tt imatartasba teszed a kezeidet.

Jotékony hatasok Ha csipOszélességli terpeszben dllsz, kdnnyebb lesz megtartani az egyensulyt, de tgyelj
e arra, hagy a térdek ekkor is egy vonalban maradjanak a bokaval.

@ Javaslat

Amikor behajlitod a terdedet, hizd befelé a medencet, igy meg tudod tartani a gerinc
4gyéki szakaszanak természetes gorbuletét, a testsulyt pedig helyezd a labfejekre.

Szoritsd egyméshoz a ldbakat, hogy az alsdtest is aktiv legyen.

A vallak legyenek szabadok, ehhez hizd dket lefelé, tavolitsd Sket a fejtél.

® Keriilendo

Ne gorbitsd be a gerincedet, az agyéki szakaszt se told kifelé, a farokcsont a talaj irdnyé-
ba torekedjen.

Ha a gerinced domborti lesz a karok kinyujtaséval, tard a karckat a véllszélességnél egy
kicsit szélesebbre. gy kénnyebb lesz egyenesen tartani a gerincet.




Széktartas 5 9

A gyakorlat kivitelezése

© 1. lépés

Kiindulds: hegytartas (54. oldal)

2.1épés @

Szoritsd egymashoz a labakat, majd egy
kilégzéssel hajlitsd be a térdeket, amig
Ul6tartasba érkeznek. Terpeszd szét a labujjakat,
figyelj arra, hogy a sarkaid a talajon maradjanak,
de a testsuly az egész talpra egyenletesen
nehezedjen. Az all parhuzamos a talajjal, a karok
a test mellett vannak.

© 3.lépés

Belégzéssel emeld fel a karokat a fllek magassagaba vallszélességhen.

A kéz ujjait, a hivelykujjat is beleértve, érintsd dssze, ne engedd, hogy
szétnyiljanak. Most hizd lefelé a lapockakat, tavolitsd Gket a fejtdl, hogy

a véllcstcsoknak legyen helylk. Huzd lefelé a farokcsontot, ezzel segitve a
gerinc dgyéki szakaszat, és feszitsd meg az alsd hasizmokat, hogy
megtémaszd a derekadat. Nyisd a mellkast, kicsit emeld meg az &lladat,
ezzel az egész felsétest kisse megemelkedik. Lélegezz egyenletesen.



6 O Allé pozok

Széktartas

Utkataszana

A széktartas kivitelezésében részt vevd tobbféle izomcsoport koncentrikusan, excentrikusan, valamint tarté-
izomként is mUkodik. Az egyenes combizom és a csipéhorpaszizom koncentrikusan &sszehizédnak, ezzel
stabilizaljdk a medencét. A gerincfeszité és a négyszogletes agyékizmok a gerinc ivének megfeleléen
excentrikusan megnyulnak, majd megtartjak a nyujtast. A térdek részlegesen behaijlitva vannak, igy megroviddl
a combhajlité izom. A deltaizmmok megtartjak a fej mellett kinydjtott karokat, a haromfejd karizom pedig a
konyok nyujtva tartasarol gondoskodik. A ldbujjak felemelkednek, amikor az ellilsé sipcsonti izom és a kétfej
labikraizom koncentrikusan megrovidilnek, a gazldizom pedig excentrikusan &sszehlzodik. A hasizmok,
kiléndsen az egyenes és a harant hasizom, a tdrzs megtartasan dolgoznak.

egyenes combizom
csip6horpaszizom

hosszi combkozelité izom
nagy és kis mellizom
elllsé deltaizmok

also trapézizom
gerincfeszité izom
héromfeji karizom
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széles hatizom

elstdleges mozgato

10 rombuszizom

izomtevékenység

11 négyszdgl agyékizom
12 egyenes hasizom

13 kilsé vaskosizom

14 kbzépsé vaskosizom

15 belsé vaskosizom
16 nagy farizom (7 agyéki izompaolya alatt;
14 egyenes combizom alatt)

A medence elérebillen, majd az 4szana végsé pozicidjdba érkezve megnyulik.
A gerinc elérenyujtézik, a szagittalis sikban mozdul a kozépsd laterélis tengely mentén.



Széktartas

A testtartas anatémiaja

haromfejii karizom 8

5 eliils deltaizom

4 nagy és kis mellizom
széles hatizom 9

csipéhorpaszizom egyenes hasizom

(belsd csipbarok mélyén)

nagy farizom
kizépsd vaskosizom

3 hosszi combkozelitd izom

kiilsd vaskosizom
1 egyenes combizom

belsd vaskosizom

Ebbdl a nézethdl nem lathato:
(mindegyik a haton)
6 alsd trapézizom
7 gerincfeszitd izom
. rombuszizom
. négyszogli dgyékizom
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