LEPO MI JE

Joga na delovnem mestu

Joga lahko prinese Stevilne pozitivne u€inke za telo in um tudi na delovhem
mestu. Predstavljamo vam nekaj koristnih prakti¢nih vaj.

- Bla# Bertoncelj -

oga je nastala pred 5000 leti kot du-
howna disciplina. Njene tehnike so
primermne za ohranjanje ali izbolj-

janje telesnega in dufevnega zdravja in

e ent, V oritmu dihanja
1o ponovimo osemkrat,

78 [PODJETNIK / FEBRUAR 2006

vitalnosti, lahko pa tudi zaradi poveca-
nja storilnosti na delovnem mestu.

Dejstvo je, da je bilo élovesko telo
ustvarjeno za gibanje in joga uéi, da
mora biti gibanje €im bolj harmoni-
£no, pri cemer gre predvsem za ana-
tomsko primerno gibanje hrbtenice in
glavnih sklepov in nenasilno delo s tele-
som in dihanjem.

Na telesni ravni se tako joga osredo-
tofa predvsem na dvoje: na dihanje in
hrbtenico. Na ravni dihanja Zelimo iz-

s tem pa postane dihanje globoko in
podasno, s pravilno uporabo trebuine
prepone. Vitalnost hrbtenice pa je po-
membna predvsem zato, ker je glavno
ogrodje trupa in osnovna zascita hrbte-
njace, ki je pomemben del #Fivénega si-
sterna. Bolj bo hrbtenica gibka in mo-
¢na, hitreje bomo izboljsali sploéno po-
cutje in vitalnost. Praktiki joge so Ze
pred tisoCletji sami odkrili izjemno po-
vezanost med sploino vitalnostjo in
#ivljenjsko energijo ter proZnostjo in

Tehnike joge, v nasprotju s splosnim prepri€éanjem,
niso namenjene le sprostitvi, ampak tudi aktiviranju Zzivénega
sistema.

boljgati harmonijo dihanja. Predvsem
se Zelimo pozorno in postopno nauditi
polnega dihanja, 5 pomocjo katerega
izkoristimo najvecjo zmogljivost pljué,

maodjo hrbtenice.

Sicer ima redna praksa joge, za kate-
ro na prilagojen nadin na zafetku ne
potrebujemo ved kot 10 do 15 minut
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