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IRODAI JOGA

A mai hektikus életviteliinkben egyre kevesebb idénk jut testiink és a lelkiink energizélasara, relaxaciora.
Szerencsére a napi rutinunkban bevezetett apro valtoztatas is sokat segithet egészségiink
meg0rzésében, csokkenthetjiik a stresszt és fokozhatjuk
teljesitoképességtinket. Erre kivaloan alkalmas példaul a joga!

ink meg 6t ijo ami
anélkiil, hogy fel kellene dlini az irdasztal mellGl.

Macska-tehén pdz Uiés felemelt kezekkel

Ulj le egy székre kiegyenesitett gerinccel, labaid legyenek a Ulj le egy székre elérenézé labfejekkel a talajon. Belégzés:
talajon. Belégzés: iveld a hatad, nézz fel és told a hasad emeld fel a kezeidet a mennyezet felé. Tartsd meg ezt a pozt
eldre, a vallaidat hatra. Ez a tehén poz. Kilégzés: gémbolyitsd par lélegzetvételig. Kilégzés: lassan kezdd el leengedni a
a gerinced, hozd elére a véllaidat és nézz lefelé. Ezt nevezik karjaidat a tested mellé. A hatfajos emberek 25%-a szenved
cica péznak. Folytasd felvéltva a tehén és a cica pézokat a porckorongsérvtél, amely kénnyen lehet a rossz testtartas
megfelel§ ki- és belégzéssel, 5 levegbvételig. A hatfajasok miatt.
28%-a csokkenthetd ezzel a gyakorlattall
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Belégzés Kilégzés

Torzsforditas dive

Ulj oldalra a széken, arcod jobb iranyba nézzen. Forditsd a
torzsed jobb oldalra, a szék tamlaja felé. Nyujtsd ki a
gerinced minden egyes belégzésnel és forditsd el a torzsed
minden kilégzésnél. 5 be- és kilégzést végezz. Ulj &t a szék
mésik oldaléra, hogy a bal oldaladdal is el tudd végezni a
gyakorlatot. Az Egyesiilt Kiralysagban 160 ezer
csipbprotézis beiiltetést végeznek el évente.
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Tedd kereszthe a bal combodat a jobb combodon. Ha
tudod, tedd be a bal labadat a jobb vadlid mégé. Hajlitsd be
a konyokeidet és érintsd dssze a tenyereidet (gy, mint
ahogy a labaidat ,6sszecsavartad”. Emeld fel a kénydkeidet
addig, amig a vallad a fiiled folé nem ér. Tartsd meg a pdzt
3-5 levegdvételig. Az emberek 10%-a szenved RSI
szindrémaban (,ismétlédé megterhelésbdl adodd
artalmak”).

Mire jok 2 fenti joga gyakorlatok?

Fejleszti a testtartast és az egyensulyt,
megerdsiti és nyujtjia a gerincet és a nyakat,
csOkkenti a derék also részén lévd fajdalmakat,
javitia a testtartast, "nyitja" a vallakat, erdsiti a
bels6t, meglazitia a csuklét és a vallakat,
kiengedi a gorcsot a lapocka és a keresztcsont
kéz6tt, erdsiti a labat, megszabadit a hatfajastol
és a hat merevségétdl, felszabaditja a mellkast
és noveli az oxigénaramlast a tlidébe, meglazitja
a csipdizileteket, megnyijtja az inszalagokat a
labon és a hat alsd részeén, javitja a vérkeringést,
csillapitiaa labfesziilést.

Forras: furniture-work.co.uk
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inszalag ny(jtas

Ul a szék eliilso részére, a labaidat pedig nyuitsd ki elére
a foldon. Fogd kérbe egy tordlkozével a talpaidat.
Egyenesitsd ki a hatad és a csipé vonalatol kezdve délj
el6re annyira, hogy a hatad és a térded még egyenes
maradjon. A derékfajassal kapcsolatos esetek 70%-at hat
alsd és labi inszalagfeszilés okozza.
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BEFEKTETES A JOVOBE
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