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SVEIKATĄ?

ti stuburui ir sukelti kaklo, peties ar nugaros skausmą. Mokslo 
įrodyta, kad sistemingai atliekant mažiausiai 7 siūlomas asanas 
galima sumažinti neigiamas ilgalaikio sėdėjimo pasekmes ir 
pagerinti laikyseną. 

9. SUMAŽĖJA NERIMAS IR ĮTAMPA. 
Joga jungia kūną, protą ir dvasią į darnią visumą, nes 

absoliuti dauguma jogos formų praktikuoja vienokią ar kito-
kią meditacijos rūšį, susikaupimą bei vidinę ramybę. Grupiniai 
jogos užsiėmimai dažnai pasibaigia atsipalaidavimo ir minčių 
nuraminimo pratimais. Moksliniai straipsniai, analizuojantys 
įvairias jogos praktikas, nurodo, kad šie užsiėmimai gali su-
mažinti perdėtos įtampos poveikį žmogaus organizmui ir gali 
būti naudingi gydant nerimo sutrikimo sindromą bei depresiją. 
Gauti rezultatai patvirtina, kad joga veikia panašiai kaip kitos 
relaksacinės ir atsipalaidavimo technikos, meditacija, � ziniai 
pratimai ar net aktyvi socializacija su draugais. Mažindama 
įtampą bei stresą, joga moduliuoja įvairias atsako į psicholo-
ginę įtampą sistemas, todėl gerokai sumažėja jų neigiamas 
poveikis organizmui. Taip retėja širdies susitraukimų dažnis ir 
sumažėja kraujospūdis, sudeginama daugiau kalorijų, didėja 
širdies veiklos efektyvumas, palengvėja ir pagilėja kvėpavimas 
ir pan. Taigi su sistemingų jogos praktikų pagalba ugdomas 
sugebėjimas lanksčiau bei efektyviu reaguoti į didelę ar dažnai 
besikartojančią psichologinę įtampą.

10. PAGERĖJA VALGYMO ĮPROČIAI.
Joga moko visapusiško rūpestingumo ir atidumo 

kasdieniame gyvenime, todėl praktikuojančius ją žmones ska-
tina atidžiau rinktis maisto produktus. Moksliniai straipsniai 
patvirtina, kad praktikuojantys jogą tikrai turėjo sveikesnius 
valgymo įpročius. Daugelis apklaustųjų sakė, kad joga padeda 
jiems praktiškai rūpestingiau rinktis maisto produktus ir valgy-
mui suteikia kiek kitokią prasmę. 

11. ILGESNIS IR GILESNIS MIEGAS. 
Dauguma suaugusiųjų tikrai norėtų kokybiškiau ir 

giliau išsimiegoti naktį. Užsiėmimai joga gali padėti. Reguliari 
praktika skatina organizmą (konkrečiai – kankorėžinę liauką, 

esančią po galvos smegenimis) gaminti daugiau melatonino. 
Tai hormonas, efektyviai padedantis kontroliuoti miego ciklus ir 
reguliuojantis medžiagų apykaitą. Mokslinės studijos patvirtino, 
kad užsiėmimai joga pagerino miego kokybę kelioms tiriamųjų 
grupėms: vyresnio amžiaus suaugusiesiems, pacientams, ser-
gantiems įvairiomis lėtinėmis ligomis ir nėščioms moterims. 

12. JOGOS NAUDA.
Nors daugelis jogos praktikų yra saugios, visgi kai 

kurie sudėtingi ir didelės įtampos pratimai įveikiami tikrai ne 
kiekvienam. Ypač pagyvenę ar sergantys lėtinėmis neinfekci-
nėmis ligomis, turintys sąnarių bei stuburo judrumo sutrikimų 
ir kitų sveikatos problemų žmonės prieš pradėdami praktikuo-
ti jogą turėtų pasitarti su asmens sveikatos specialistais. Bet 
daugeliui pacientų, sergančių lengva ir vidutinio sunkumo 
depresija, nerimo sutrikimo sindromu, pradine senatvinės de-
mencijos forma ir Alsheimerio liga, turinčių miego sutrikimo 
simptomų ar patiriančių didelį stresą darbe, joga gali būti efek-
tyvus būdas geriau valdyti patiriamus simptomus. Mokslinės 
jogos studijos tik patvirtino, kad protinė ir � zinė žmogaus svei-
kata yra labai susijusios tarpusavyje ir veikia viena kitą. Dau-
gėja mokslinių įrodymų, kad ilgalaikė jogos praktika yra visa 
apimantis sveikatos gerinimo metodas su palyginti žemu rizi-
kos laipsniu. 
Tad sėkmės mankštinantis!



P
er praėjusius 20–30 metų joga tapo labai popu-
liari visame pasaulyje. Steigiamos įvairiausios 
nepriklausomos mokyklos, klasės bei studijos, 
grupinės mokymo programos vyksta visuose di-
deliuose sveikatingumo ir sporto centruose. Joga 

yra kur kas daugiau nei sėdėjimas sukryžiuotomis kojomis už-
simerkus ar kūno išlaikymas sudėtingose ar net nenormaliose 
pozose. Yra nemažai mokslinių įrodymų, kad su šios senovinės 
praktikos pagalba pasiekiama puikių rezultatų lavinant kūną ir 
protą. Ir gausūs moksliniai tyrimai, atmesdami visą reklaminį 
bruzdesį ir perdėtą misti�kavimą, patvirtina jos naudą mūsų 
sveikatai. Daug įvairių jogos praktikų, pavyzdžiui, modi�kuotų 
ar originalių asanų ar kvėpavimo pratimų, yra naudojama ka-
lanetikoje, pilatese, balete, sportinėje gimnastikoje, kai kuriose 
modernaus šokio mokyklose, net kineziterapijoje. Dalis asanų 
sėkmingai naudojamos lankstumo, pusiasvyros ir kvėpavimo 
mankštose skirtose atskirų susirgimų gydyme.

1. JOGA UŽSIIMTI GALI PRAKTIŠKAI VISI. 
Atliekant jogos asanas nebūtina būti ypač lanksčiam 

ar puikios pusiausvyros, gero �zinio pajėgumo, nereikia būti 
jaunam, gražiam ar vilkėti madinga, brangia sportine apranga 
ir avėti brangius batelius. Galima praktikuoti jogą namie, apsi-
vilkus net pižama. Tai esmės nekeičia. Pačiai praktikai užtenka 
skirti 15–20 minučių per dieną patogiu laiku. Žinoma, galima 
skirti ir ištisas valandas. Galima pasirinkti sunkias asanas arba 
nuosekliai pradėti nuo paprastesnių ir kantriai pereiti prie 
sudėtingesnių. Tą griežtai rekomenduoja ir garsūs jogos mo-
kytojai bei instruktoriai. Geriausia susirasti jūsų asmeninius 
poreikius atitinkančią jogos mokyklą ar klasę arba susirasti ko-
kybiškų vaizdo įrašų su komentarais. Jau nekalbant apie išsa-
mias ir vertingas jogos mokytojų knygas.

2. UŽSIIMTI JOGA GALIMA DAUG KUR. 
Tam nereikia jokios specialios sporto įrangos, invento-

riaus ar įmantrios jogos studijos. Galima praktikuoti jogą na-
muose, darbe, sode, parke, paplūdimyje, viešbutyje, atostogų 
metu ir pan. Viskas, ko dažniausiai reikia – šiek tiek tuščios er-
dvės ant grindų, nedidelio kilimėlio, ramybės ir vidinio nusitei-

kimo. Kai kurios jogos formos gali būti praktikuojamos einant, 
važiuojant visuomeniniu transportu ar net stovint eilėje.

3. STIPRESNIS KŪNAS. 
Nebūtina kilnoti svorius ar dirbti su brangiais treniruo-

kliais, kad padidėtų raumenų jėga. Pavyzdžiui, Saulės pasveiki-
nimo arba Mėnulio pasveikinimo asanos (tiesa, jos nėra skirtos 
pradedantiesiems) puikiai tinka jėgos treniruotei, nes įdarbina 
daugelį kūno raumenų ir lavina lankstumą. Net sąlyginai pa-
prastos asanos, kaip Lenta, Kalnas, Gulbė, Kėdė, Besirąžantis 
šuo, Kylanti kobra ir kt., neabejotinai sustiprins jūsų liemens 
ir kojų raumenis. Bet kokia asana, kurią atliekame darydami 
gilų įtūpstą (pavyzdžiui, skirtingos Kario padėtys) stiprins kojų 
raumenis, o statiškos pozos, kai ilgesnį laiką reikia išlaikyti savo 
kūno svorį, didins raumenų jėgą bei ištvermę.

 

4. DIDELĖ JOGOS FORMŲ ĮVAIROVĖ LEIDŽIA RINKTIS.
Yra daug ir labai įvairių jogos formų. Skirtingų jogos už-

siėmimų intensyvumas gerokai skiriasi: nuo itin lengvo, malo-
naus, praktikuojamo giliai atsipalaidavus iki didelės statinės ar 
dinaminės raumenų įtampos bei ypatingo lankstumo reikalau-
jančių užsiėmimų. Konkretaus stiliaus pasirinkimas turėtų būti 
pagrįstas asmens sveikata bei �ziniais gebėjimais, nuostatomis 
ir įsitikinimais. Itin populiari bei dažniausiai kultivuojama jogos 
forma Europoje ir JAV yra Hatha joga, kur derinamos trys skirtin-
gos veiklos: �zinės pozos (asanos), tiksliai kontroliuojamas kvė-
pavimas ir gilaus atsipalaidavimo ar apmąstymo periodai. Hatha 
yra lėtesnio progreso forma, kurią mėgsta ir naujokai, ir patyrę 
jogai, joje pagrindinis akcentas – būtent �zinis kūno stiprini-
mas. Vinyasa jogos metu greitai pereinama nuo vienos pozos 
prie kitos. Ajengaros metu susitelkiama ties deramu kūno dalių 
išdėstymu jogos pozoje ilgą laiką, todėl naudojamos atramos 
bei kitos pagalbinės priemonės. Bikram joga – viena iš „karštos“ 
jogos formų. Ji praktikuojama labai karštoje patalpoje, kad padi-
dėjus prakaitavimui pasišalintų kuo daugiau toksinių medžiagų. 
Tačiau yra nemažai kitų jogos formų, kurių metu nedaromi jokie 
�ziniai ar kvėpavimo pratimai. Tokios formos tinkamos ieškan-
tiesiems subtilių dvasinių praktikų: Karma joga, Agni joga, Jnana 
joga, Bhakti joga ir kt.

5. PADIDĖJA LANKSTUMAS.
Nemažai mokslinių studijų įrodė, kad joga padeda visų 

amžiaus grupių žmonėms tapti lankstesniems: pradedant 
sportininkais ir baigiant pagyvenusiais ar senais žmonėmis, 
kurie visai iki tol nesimankštino. Žinoma, visuomet patartina 
pradėti nuo atsargios, švelnios praktikos ir kantriai, laipsniškai 
žengti siekiamų rezultatų link. Ir įdėmiai stebėkite kūno reakci-
jas į pratimus. Skausmo neturi būti.

6. PAGERĖJA PUSIAUSVYRA. 
Viena iš mūsų organizmo �zinių savybių, apie kurią ne-

labai susimąstome ar rūpinamės, yra pusiausvyra. Tačiau ji itin 
svarbi mūsų kasdieniam gebėjimui atlikti visus paprasčiausius 
darbus – nuo atsisėdimo ir atsistojimo nuo kėdės iki sudėtingų 
šokio ar žaidimo judesių. Gera pusiausvyra kontroliuoja kūno 
padėtį ir neleidžia nukristi ar susižeisti. O nemažai jogos asanų 
treniruoja kūno pusiausvyrą ir tą patvirtino ne viena mokslinė 
studija.

7. JOGA NĖRA DIDELIO INTENSYVUMO FIZINĖ VEIKLA. 
Joga yra saugi �zinio aktyvumo rūšis, tinkama daugumai 

žmonių. Jei kada patyrėte rimtą traumą (ypač su liekamaisiais 
reiškiniais) arba dėl lėtinių ligų ar menko �zinio pajėgumo ne-
galite atlikti aukšto intensyvumo pratimų, vis dar galite prakti-
kuoti jogą. Žinoma, tokia �zinė veikla tik iš dalies gali pakeisti 
labai intensyvius �zinius užsiėmimus, kurie ypač naudingi 
mūsų sveikatai. Net jei turite sąnarių ar stuburo sveikatos pro-
blemų, jogą (nors ir ne visas asanas) praktikuoti galite. Svarbu 
neskubėti ir nelyginti savo pasiekimų su aplinkinių žmonių 
pasiekimais. Nesigraužkite, jeigu ko nors nesugebate tinkamai 
atlikti, ką kiti jau padaro. Primename, kad jei turite kokių nors 
sveikatos problemų, visuomet pasakykite apie tai jogos moky-
tojui ar instruktoriui. 

8. PAGERĖJA LAIKYSENA.
Dalis žmonių, dirbančių sėdimąjį darbą ir leidžiančių 

laisvalaikį pasyviai, yra prastos laikysenos. Nemažai mokslinių 
straipsnių rodo, kad nenormali laikysena gali kenkti �zinei ir 
psichinei sveikatai. Per ilgesnį laiką tokia laikysena gali pakenk-




