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Szervezetliinknek ezer és ezer része van, amit nem hasznalunk. Van egy
természeti torvény: amit nem hasznalunk, az sorvad. Ami visszafejldik, abban
az életenergia is csdkevényes marad. Es amelyik résziinkben az élet alig dramlik,
az meg is fog betegedni. A folyé is ott rakja le a hordalékat, ahol lelassul a
folydsa. Szervezetiink is szenved ett8l, az életfolyamatok lelassulnak, a
szervezet kivélasztdsa folyaman feleslegesnek itélt anyagok lerakédnak, 1ét-
fontossagt elemek pedig nem jutnak el a helytikre.

Két alapvet8en fontos dramlast kell tudnunk biztositani: a vér- és az ener-
gladramldst. A zsirparnak csokkentése és az izmok erésitése céljabdl ma is sokan
mozognak. Az energiadramldsok tudoményat azonban sokan babondnak tekintik.
Pedig az sem utolsé szempont, hogy a mozgas utan konnytnek vagy nehéznek
érezziik magunkat. A jéga az emberi test rugalmassé, tartéssd és eréssé tételére
testtartasok rendszerét dolgozta ki. Ezeket a testtartasokat d4szandknak nevezte el.

Ha egy gépbdl egy csavar hidnyzik, az egész berendezés részben vagy
egészben mikodésképtelenné vahat. Testiinknek is minden kis részére sziikség
van. Az egészség széban benne rejlik az értelme: egész-ség. Nem lehetiink
egészségesek, ha Iénytinknek, testiinknek részeit hagyjuk leamortizalédni,
tonkremenni. Az dszandk Ugy lettek kifejlesztve, hogy testiink egészét 4tdol-
gozzak, ugyanakkor fejlesztik a tudat képességeit és a bels§ szervrendszert is.
Igen j6 kozérzet érhetd el gyakorlasuk éltal. A test minden funkcidjat javitjak,
ezért id8sebbek is végezhetik.

Igen fontos, hogy csak akkor fejtik ki hatasukat, ha gyakoroljuk 6ket.
Rendszeres gyakorlasra van sziikség! Kevés gyakorldsnak is van jé és kellemes
hatdsa, de ha tényleg meg szeretnénk oldani problémadinkat, legjobb ha
napirendtinkben taldlunk idét végzésiikre, hisz ez az id6 hamarosan megtéril.

Korrekcios hatas

Tudjuk, hogy az izmok merevsége és rugalmassdga alapvetéen
meghatarozza testtartdsunkat. Tehat minden nydjtés és feszités megvaltoztat
valami fontosat: amennyiben a testiinket rosszul tartjuk és igy tessziik ki ter-
helésnek, elkoptatjuk {ztleteinket, és idegbecsip6dések sajatos érzéseit tapasz-
talhatjuk meg. Ezenkivil az izomfdjdalmak, htizédasok, szakadasok széles
tarhazaba is bepillantast nyerhettink.

Ha mozgason keresztiil befolydsoljuk a test tartasat, j6 lenne ha értenénk
a test fizikalis és érzelmi 6sszefliggéseihez. A jéga gyakorlatsorozatai Ggy van-
nak kialakitva, hogy az altalanos hibékat korrigaljak. Nem cstcsteljesitmény
elérése a cél, hanem hogy minél jobban érezziik magunkat testtinkben.

A helyesen végzett jogagyakorlatok segitenek az iziiletek helyredl-
litdsaban, edzetlen vagy éppen tulfeszitett izmaink regeneralasdban. Az izom és
iztileti regeneraldshoz sziikséges a helyes testtartds elsajatitdsa, az ehhez sziik-
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c) Alatét: Legjobb a polifoam matrac. Ez meleg, puha és rugalmas.
Nem cstszik annyira, mint a takard, és sokkal kényelmesebb is.
Ennek hidnyaban megfelel barmilyen pokréc, gyékény stb., ha nem
vagyunk fazésak. All6 vagy mdés stabilitést igénylé dszandkhoz
cstiszdsmentes talaj sziikséges.

d) Takaré: J6 hasznét vehetjiik az dthangoléddsnél, a szervérzetfi-
gyelésnél és a relaxdciéndl. Ha az {ziileteink még nem lazultak ki
eléggé, ilj az Gsszehajtogatott takardra, igy a lab iztleteit teher-
mentesiteni tudjuk.

e) Betegségek, sértulések: Ha betegek vagyunk, agy végezziik a tanult
gyakorlatokat, hogy megkdézelithetjiik ugyan a fajdalom érzetét, de
ne [épjuk 4t annak hatardt. Nagyon lassan mozogjunk! A fdjdalom
a regeneralédés sordn fokozatosan csdkken, egyre jobban vissza-
nyerjik mozgadsunk szabadsadgat. Nagy tiirelemmel gyakoroljunk!
Ha egyéltalan nem tudunk végezni a gyakorlatokat, végezik
azokat gondolatban, a mentalis gyakorlas is segit. Ne addjuk fel!
Dolgozzunk! Az az er6, amely felépitette a szervezeted, megis tud-
ja azt gydgyitani. Gondolkozz nagy bizalommal, higgy a gyé-
gyuldsban, bizz sajat magadban!

Hogyan gyakoroljunk$

Az itt taldlhaté gyakorlatokat atlagos egészségi szintd gyakorlk szdméra
allitottuk dssze. Amennyiben {ztleteink tdl merevek, valamilyen betegségben
szenvediink kdnnyebb gyakorlatokat is taldlhatunk a kezd§ jégakényvekben. Itt
az egészséges emberi szervezet képességnovelését tiztiik ki célul magunk elé. Ha
egészséged megrendiilt, hozd azt rendbe a prdndjama és egyszertbb testtartasok
segitségével, hogy minél hamarabb testi mozgasszabadsdgod birtokdba juthass.
A mindennapi gyakorlds sziikséges ahhoz, hogy szervezetiinket a legjobb for-
maéban tartsuk. Kezdetben egy évig gyakoroljuk minden reggel a szdrja
namaszkara gyakorlatsort 15-20 percig. Ezutdn kezdjiik el a csandra namaszkér
gyakorlatsort minden este 15 percig. Kézben gyakoroljuk a jégatiléseket minden
alkalommal, amikor csak lehetdséglink adédik ra és testiink engedi. Ha ezen tdl
marad idénk, mindennap beiktathatjuk az el8re-, hatrahajlité stb. gyakorlat-
sorok valamelyikének gyakorldsat. Példaul hétfén végezhetjtk a forditott test-
helyzeteket. Kedden az el6rehaijlitdsokat, szerdan pedig a hatrahajlasokat. Masik
médszer szerint végezhetlink minden csoportbél néhdny gyakorlatot a
megfelel§ sorrend betartdsa mellett. Amelyik gyakorlat szdmodra kivitelezhe-
tetlen, azt egyel6re ne tedd be a sajat magad altal 6sszedllitott gyakorlatok kozé.
Addig gyakoroljuk a konnyebb gyakorlatokat, amig tulfeszitések és megerdltetés
nélkdl nem tudjuk Sket végrehajtani. A legjobb, ha tapasztalt jégaoktaté segit-
ségét kérjuk. Ne felejtsiik el, hogy a legegyszeribb targyak hasznalatat is meg
kellett tanulniuk valakitél. A gyermek sokéig tanulja, hogy melyik cipéjét
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Haladé gyakorldk kitarthatjak a testhelyzetet harom percig, feltéve,
hogy kényelmesnek talaljak. Kezd6k végezzék az dszanat néhdnyszor agy, hogy
a zar6 testhelyzetben csak révid ideig maradjanak.

A hétrahajlité 4szandk ellentétes gyakorlataként is hasznaljuk.

A nyftjtott labra torténd el6rehajlas nydjtja a térdizmokat és inakat,
valamint lazitja a csip&iziiletet. Hatékonyan csokkenti a felesleges zsirt a hasi
teriileteken. Tonizalja a hasi szerveket, enyhiti e tertlet betegségeit, mint
példaul a cukorbetegséget. Serkenti a vese, a m4j, a hasnyalmirigy és a mel-
lékvese mikodését. Tonizélja a medencetdjéki szerveket. Elésegiti, hogy bé, friss
vér dradjon a gerincidegekbe és izmokba, hogy ezaltal egészségesebbek
legyenek. Nagyon erSteljes gyakorlat a spiritualitds felébresztésére, s az &si
jégaszovegek nagy becsben tartjdk. Lazitja a hat- és a combhajlité izmokat.
Nyugtatja az idegrendszert.

Akinek porckorongsérve, derékfdjasa, krénikus iziileti gyulladasa,
keresztcsonttdji panaszai vannak, ne gyakorolja.

Pida prasara pascsimottdndszana
(terpesztett labii hitnytiftopoz)

7.4 testhelyzet < A kiindul6 helyzet ter-
peszilés, karjaink leengedve. Hajoljunk elGre,
fogjuk meg a nagyldbujjat, s prébéljuk meg
allunkat vagy a homlokunkat a talajra helyezni. A
térdet ne hajlitsuk. A zar6 testhelyzetben toltott
r6vid id6 utan térjlink vissza a kiindulé helyzetbe.
Normalisan [élegezziink az 1il6 testhelyzetben.
Légzéssziinetet akkor tartsunk, amikor a z4ré
testhelyzetbe hajolunk el8re és amikor a kiindul6 testhelyzetbe tériink vissza.

Ismételjik a gyakorlatot 6tszor.

A hatrahajlité gyakorlatok ellentétes gyakorlataként kivéléan alkal-
mazhaté. Ennek az dszandnak lényegében ugyanazok a hatdsai, mint a pas-
csiméttandszandnak, 4m a farizmokat erételjesebben nydjtja.

Porckorongsérvben, derékfajasban, krénikus izileti gyulladdsban és
keresztcsonttdji f4jdalmakban szenved6k ne gyakoroljak.

Kirmdszana (tekndsbéka péz)

7.5 testhelyzet Uljtink terpesziilésben. Déljiink elére, mindkét
keziinket helyezziik a két térdink ald Ggy, hogy tenyertink lefelé néz.
Homlokunkat vagy allunkat engedjiik a talajra, mindkét karunkat cstsztassuk
at a térdek alatt. Ezutan engedjiik fel a kezlinket, és lassan tljiink fel.

Mikoézben torzstinket eléredontjik, kilégzést végzink. A zard test-
helyzetben végezziink eréltetésmentes, normal légzést.
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