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FORDITSD F
A VILAGOT

A joga akar onmagaban, akar kiegészitd
mozgasformaként szamtalan pozitiv hatassa
kecsegtet. Talan a legkulonlegesebbek azok a

aszanak, amelyek némi gyakorlas utan olyan
valtozast is hoznak, amit nem is gondoltal volr

lzomeépités jogaval? Mie

A jégardl sokan azt gondol-
jak, hogy konny(, laza
sportdg, amely alkalmatlan
izomerdsitésre, mivel hia-
nyoznak beléle azok a moz-
gasi sémak, amelyekhez

a fogydst vagy éppen az eré-
sitést tarsitjuk fejinkben.
Ennek ellenére a joga a tel-
jes testet dtmozgato, a 1ég-
zéssel egyUtt komplex nyuj-
10, vitalizalg, és kifejezetten
az izmokat er@sits sport, ha
okosan, szakmai felligyelet-
tel végezz(k, vagy szakem-
bertél sajatitjuk el az otthon
végzendd gyakorlatokat.
Testi szinten a jégaban

a lazitds mellett kiemelt
jelentésége van az er@sito,
az izomépits, és az egész
szervezetre hatd univerzdlis
gyakorlatoknak. 7
Minden olyan ember nyer-
het a j6ga mozgdsrendsze-
rébdl, aki testét szisztemati-
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kusan, tartés eredménnyel
kivanja fejleszteni, vagy
erre tanit masokat.

A jogat szamos élvonalban
klizd® sportold is beépitette
az edzéstervébe.

A jogat a felkésziléshez
haszndljak focistak, rogbi-
sek, de balettosok, tdnco-
sok is, s6t hirességek egész
sora allitja, hogy testileg és
szellemileg is karban tartja
6ket a joga.

fgy Sting, Gisele Biindchen,
Jennifer Aniston,

Julianne Moore, Lady Gaga,
Madonna, de még Michelle
Obama is.

Ahogy a testépitésben,

a jégaban is fokuszba lehet
helyezni izomcsoportok
er@sitését, az 6si dszandk
(pdzok) tokéletessége
abban rejlik, hogy egyszerre
teljesitik az er6 és
rugalmassag igényét.

haladé jégyakorlok forditott testhely- ‘
zeteket is alkalmaznak, ami a legtobb sportbdl, mozgds-
formabdl hidnyzik. De miért szlikséges a feje tetejére alli- b
tani a vilagot? Képzeljik csak el, hogy élethelyzeteinkbdl ‘
addéddan 99%-ban a fej magasabban van, mint a szivink. w
Az inverz dszandk végzésekor ezt valtoztatjuk meg, és
rendkivil sok pozitfv élettani hatdst érhettink el altaluk.

Minden tudatos sportolé szamara érdemes a forditott
jogapdzokat mélységeiben elsajatitani. EIs¢ ranézésre
vadnak tlinhetnek (nem is kezdéknek valdk), de a szaba-
lyokat ismerve biztonsdggal alkalmazhatdk, és nem csak
szlletett akrobatak szamara.
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B MITTAPASZ
A GYARORI ().’
Az élmosség, :

megszlnik, a gondo(c
meggyorsulnak, konnyeb
atanulds, javul az emlékezés
képessége.

Erdemnes tudni, hogy az agyge-
rincvel6i folyadék keringésérsl
egyrészt az agyi artéridk luktetése
gondoskodik, masrészt pedig a fej
€s a gerincoszlop mozgésa.
Ezekben a jégapozokban a folya-
dék dramlasa erésebbé valik,
Javul a tdpanyagok eljutdsa

az agyba, és megfurdeti a pangs
terlleteket is endorfinokban.

A testi és szellemi
kapacitds névekedése

A j6gdban a légzés, a figyelem és
a mozgas egyutt dramlik, s ezek
6sszehangoldsadban kiemelkedd
szerepe van az agytorzsben elhe-
lyezked formatio reticularis hosz-
szu, vékony idegpalydinak, amely
sokféle érzékszerv beérkezs inge-
reit fogadja, beidegzi az agyat,

a gerincvel6t és dltala kontrollalt-
ta vélik a légzés, az izomtdénus,

a mozgas.

B EBBOLAZ ELETTANI
SZOVEDEKBOL MIT
TAPASZTAL A JOGAZO?
Ebernek és tevékenynek érzi
magat, érzelmeit is jobban tudja
uralni. Kedve, kozérzete is javul.

Egyensuly a belsé szervek
szintjén is!

Az autondém idegrendszert sem
hagyja hidegen a forditott test-
helyzet( dszana, paraszimpatikus
allapotba hozza.

Mit jelent ez? Az autoném ideg-
rendszernek a legfébb felada-

ta a szervezet belsejében uralko-
dé korllmeények allandésdganak
fenttartdsa. A szimpatikus és

a paraszimpatikus haldzat ellen-
tétes utasitasokat kildenek a
szervek és az érfalak simaizmai-
hoz, a szivizomhoz és a mirigyek-
hez, és a kettejiik kdlcsdnhatésa
teremti meg az egyensulyt:

a szimpatikus haldzat felkészit

az akcicra és a stresszre, mig

a paraszimpatikus haldzat a nor-
malis mikodések visszadllftasat és
az energia megdrzését tamogatja.
MIT EREZ EBBOL

A\ GYAKORLO?

A forditott testhelyzetekben sz(-
kdl a Iégcs6 és a horgsk, a 1égzés
lassul, mélyll; a szivritmus lelas-
sul, 6sszehtizéd4dsai gyenglilnek,
ezaltal ezek az 4szanak lecsende-
sitik az elmét, csokkentik

a stresszt, a szorongdst.

A karcsubb test titka sokszor
a nyirokkeringésben rejlik!
Az inverz dszanaknak kiemelt
szereplik van a nyirok keringésé-
nek felgyorsitdsaban, mivel a test
sziv alatti terlleteire az a jellemzé,
hogy onnan lassan dramlik

a nyirok. A forditott testhelyzetben
ez az aramlas felgyorsul, felfrissit-
ve és vitalizdlva a labakat, és

a torzs also részén lévs szerveket.
EI MI TORTENIK, MIKOR
FORDITVA LATOD AVILAGOT?
ElGszor a hirtelen megvéltozott
keringés nagy erével mkodteti
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a vérkeringés idegi szabdlyozd szerke-
zetét; masrészt a felsd testfélben

a vérellatds az eredeti folé emelkedik,
ugyanakkor az egész szervezet vérnyo-
masa hosszabb kitartds és rendszeres
gyakorlas soran csokken.

A harmadik hatds pedig, hogy az alsé
végtagban a vénak teljesen kilrllnek,
az esetleges vénatagulatok eltlinnek

a felszinrél, és hasonld jelenség jatszo-
dik le — a sziv felé csokkend mértékben
- az egész also testfélben. Eqy forditott
testhelyzetben 1év§ dszana lebontdsat
éppen ezért mindig lassan kell végezni
Jjégaoktatd vezetésével.

7

A mirigyek, a tiidé

és a vese sportja

Afejen, a nyakon és a has(iri részben 1év6
belsd elvalasztast mirigyek mkddésére

is fiatalitéan hat a jobb vérellatas (toboz-
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jogaoktato vezetesével végezd!

mirigy, agyalapi mirigy, pajzsmirigy, mel-
lékpajzsmirigy, hasnyalmirigy), a szervek
felfiggesztése megvaltozik a nehézségi
erd ellenkezd irdnya miatt, serkentéleg
hatva a kivalasztd rendszer munkajara.

| MIT TAPASZTALHAT KEZZEL
OGHATOAN A JOGAZO?
Megndhet a kérokozokkal szembeni
ellendlldsa, megszlinhetnek az anyag-
csere problémai, vércukor szintje nor-
malizalédhat, és megnd a stressztlrd
képessége. A 1égzés mélyebbé valasatdl
a tude is sokkal ellenaliébba valik.

A FERFI ES A NO EREJE
Aférfiak és a n6k eltérs ivarrendszerére
egyarant hat a jéga, a forditott testhely-
zet(i dszandk terdpias alkalmazasaval
kezelhet6 szdmos négydgyaszati problé-
ma, mint példaul a petefészek gyullada-
sa (a vénak kiurftésével a gyulladés csok-

A j‘a'-rdimti testhelyzetben levo dszandkat

‘paji‘s'mi;igy 'csﬁkkent miikedese,

kenthetd), vérzészavarok (csokkentik
a vérzést), petefészek eredeti elhizas,
a méh rendellenes allasa.

Amikor a vaz és az izomzat
egylttmdkodik

All¢ vagy (il6 helyzetben a medencedv
viseli a test sulyat, a forditott testhelyzet-
ben pedig - péztol fliggéen — a nyak,

a valléy, valamint a karok kapnak
nagyobb terhelést, ami a szalagok és
izmok torndjat eredményezi.

A csigolyakozti porckorongoknak,

a gerinc {zlleteinek és a mély hatizmok-
nak szokatlan madon kell egy(itt dolgoz-
niuk. A hati és a lumbalis gerincszakasz
tartd szerepe csdkken, mivel fellilre kerdl.
A test stlyat a vallov és a karok veszik at.
EI MI LATSZIK EBBOL?

Javul a testtartds, a j6gdzé pedig érzi,
hogy elmulnak a hat és derék fajdalmai.
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Szakeértd: Nikodemus Katalin, a BHF jégaoktatdja
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¥ anemi,akoldokésaszivn.®.
csakrdkat harmonizalia,

felfrissit, energiat ad ,
¥ nydjtja a vadlit és combizmoka
¥ oldja a sarok fdjdall

Gondoltad volna, hogy

A jéga nem csak ideg-
rendszerlinket egyen-
sulyozza ki, hanem
szervezetlnk egész-
ségéhez is aktivan
hozzdjarul. A megfe-
lel§ gyakorlatsorok
végzésével er6sodik
az izomtonus, javul
alloképességlnk és
vitalitasunk, immu-
nitdsunk. Nem lehet
elégszer hangsulyoz-
ni, hogy a nehezebb,
pl. forditott testhely-
zetes, er6sitd dszandk
végzését csak szak-
oktatd jelenlétében
szabad kiprébalni és
elsajatitani.

Azoknak viszont, akik
orok hivatasuknak
érzik a mozgast és

az egészségmegdr-
zést, egyedulallo lehe-
téséguk van Magyar-

orszagon, ugyanis
Budapesten miko-
dik Eurdpa egyetlen,
jogamesteri diplomat
ado, 3 éves képzést
nyUujto féiskoldjal

A Bhaktivedanta
Hittudomanyi
Féiskola allamilag
akkreditalt féiskola,
ahol nem csak

a fizikai j6gagyakor-
latokat, hanem India
kulturajat is szerve-
sen megismerhetik a
hallgatdk. A jégaodrak
mellett anatdmia és
élettan, India egész-
ségtudomanya, az
Ajurvéda prevenciés
és orvoslasi rendsze-
re, de a tradiciondlis
joégairodalom is teri-
tékre kertlnek.

A diplomat add képzés
6 féléven keresztdl

-

MAGYARORSZAGON MUKODIK EUROPA
LEGRANGOSABB JOGAISKOLAJA?

zajlik a nappali és

a levelezd tagozaton.
Az utébbit azoknak
Jjavasoljak, akik tobb
elfoglaltsdg — munka,
csalddos élet — mellett
szeretnének jégames-
terré valni, foglalkozni
személyiségfejlesztés-
sel és egészséges
életmoddal. Akik keve-
sebb id6t tudnak szan-
ni a tanulmanyokra,
azok tanfolyamok
keretében sajatithatjak
el a jéga gyakorlatét és
elméletét.

A KEPZESEKROL

A WWW.BHFHU
OLDALON
TAJEKOZODHATSZ.
A FELVETELI
JELENTKEZES
HATARIDEJE:
2017. MAJUS 22.
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