GIBANJE JE ZIVLJENJE

Vaje za

zdravo hrbtenico

Ma osnovi uCenja tradicionalne joge ima
Zdrava hrbtenica pomembno viogo pri dobrem
potutjiu in splognem zdraviu. Ko govorimo o
zdravi hrbtenici, mislimo tako na primerno
tenico (hrbtne in trebusne misice), kot tudi na
primerno stopnjo splogne gibljivosti hrbtenice.

Zdrava hrbtenica ima normalne fizioloSke
krivine v vratnem, prsnem in ledvenem predelu,
kar omogoca normalno gibanje Cloveikega tele-
sa In hrbtenice. Hrbtenica je ustvarjena za upo-
gibanje, iztezanje in obradanje. Sodobni Elovek
zaradi nacina Zivljenja nepravilno uporablja telo
v vsakodnevnem Fivljenju v abliki prekomerne-
ga sedenja ali enostranskih obremenitey v Spor-
tu, kar vadi v raznovrstne okvare in bolezni hrb-
tenice,

Znano je, da je boledina v kriZu ena najpogo-
stejih teZav, ki vodi v daljo odsotnost z dela in
na sploino zmanjsuje kakovost Zivijenja, Har-
moniéen in strokovno voden program joge lah-
ko ufinkovito izbolj3a zdravje naSe hrbtenice.

Poglejmo si nekaj vaj, ki izhajajo iz joge. Vse
vaje poskudajmo izvajati nenasiino. Ves fas
izvajajmo nenasilen in enakomeren ritemn diha-
nja skozi nos ter poslufajmo sporodila telesa;
kdaj Je dovol] in v katerem delu hrbtenice se v
dolotenem gibu pojavi boledina. Vadba joge
mora biti prijetna, zato nifesar ne izvajamo na
silo in se ustavimao pred boleding.

Prva vaja:

MACKA

Ste na vseh &tirih, kjer so kolena narazen v
Sirini bokov, navpitno pod kolki, diani navpiéno
pod ramenl, Glavoe 2 vdihom rahlo dvignite nay-
zogor in zadnjico prav tako, £ izdihom blago po-
tisnite trebuh navznoter in dvigujete srednji del
hrbtenice navzgor ter sofasno spuséajte glavo
navzdol, kjer se brada priblizuje prenici.

W podasnem ritmu wdiha gremo nato v izho-
digéni poloZaj na vseh tirih, kjer pazimo, da ne

PoloZaj magke

bomo prekomerno povedall ledvene krivine, D
lahko imate zaprte in pozornost preusmerite na
sproséeno dihanje ter obéutenje cele hrbtenice,
Panavite 7-krat.

Druga vaja
KREPITEV HRBTNIH MISIC

Ste na vseh Stirih kot v izhodiénem poloZaju
prve vaje. Pazite, da ne prihaja do prekomemo
povecane ledvene krivine. Z vdihom stegnite le-
vo nogo in soasno dvignite desno roko naprej,

Vaje za hrbet

Pazite, da ostanete v ravnoteZju in da ne dvigu-
jete zadnje noge previsoka gor. Peta zadnje no-
ge naj ne bo visje, kot je zadnjica. Z izdihom se
nadzirano spustite v izhodiiéni polofaj, Zame-
njajte nogo in roko. Ponovite 10-krat.

Tretja vaja
GIBEANJE VSTRAN

LeZite na hrbtu, nogi sta skrieni, stopali v
Sirini bokov vzporedno na tleh. Roki sta skréeni

Postopoma se spuitajte s koleni v levo in z glave
blago ¥ desno stran in obratno.

in dlani za tilnikom. Pofasen vdih v tem izho-
distnem poloZaju, nato se z izdihom postopoma
spuitajte s koleni v levo stran in 2z glavo blago
v desno.

Pazite, da se ne pojavi boleéina v spodnjem
delu hrbtenice, zato prilagodite spust kolen
vstran glede na vase pocutje. £ vdihom se vrne-
mo v izhodiSéni poloZa) in ponovimoe v drugo
stran. Ponovite 10-krat.

Cetrta vaja

KOLENA K PRSNEMU KoOSuU

LeZite na hrbtu, v poéasnem ritmu z vdihom
skrtite obe koleni k prsnemu koSu in ju objemi-
te. Glava poéiva na tleh, brada je rahlo navzno-
ter, ramena 5o sproftena. Zadriite 30 sekund.
Ponovite 3-krat. Ob zadnji ponoviti poskuSajte
nenasiing potisniti kolena malce bolj globako k
prsnemu kodu in ob tem obéutite, kako se led-
veni del hrbtenice ob tem blago podaljsa.

.-

Obe koleni skréite k prsnemu kosu in ju objemite,

Dihajte trebudno in opazujte dvigovanje tre-
busnega predela k stegenskim miSicam pri vsa-
kem wdihu in blagi potisk trebudnega dela na-
vznoter ob vsakem izdihu.

BLAZ BERTONCELJ, ugitelj joge




