ti stuburui ir sukelti kaklo, peties ar nugaros skausma. Mokslo
jrodyta, kad sistemingai atliekant maziausiai 7 silomas asanas
galima sumazinti neigiamas ilgalaikio sédéjimo pasekmes ir
pagerinti laikysena.

SUMAZEJA NERIMAS IR JTAMPA.

90 Joga jungia king, prota ir dvasia j darnia visuma, nes
absoliuti dauguma jogos formy praktikuoja vienokig ar kito-
kiag meditacijos rasj, susikaupima bei vidine ramybe. Grupiniai
jogos uzsiémimai daznai pasibaigia atsipalaidavimo ir minciy
nuraminimo pratimais. Moksliniai straipsniai, analizuojantys
jvairias jogos praktikas, nurodo, kad Sie uzsiémimai gali su-
mazinti perdétos jtampos poveikj Zmogaus organizmui ir gali
bati naudingi gydant nerimo sutrikimo sindroma bei depresija.
Gauti rezultatai patvirtina, kad joga veikia panasiai kaip kitos
relaksacinés ir atsipalaidavimo technikos, meditacija, fiziniai
pratimai ar net aktyvi socializacija su draugais. Mazindama
jtampa bei stresa, joga moduliuoja jvairias atsako j psicholo-
gine jtampa sistemas, todél gerokai sumazéja jy neigiamas
poveikis organizmui. Taip retéja Sirdies susitraukimy daznis ir
sumazeéja kraujospudis, sudeginama daugiau kalorijy, didéja
sirdies veiklos efektyvumas, palengvéja ir pagiléja kvépavimas
ir pan. Taigi su sistemingy jogos praktiky pagalba ugdomas
sugebéjimas lanksciau bei efektyviu reaguoti j didele ar daznai
besikartojancia psichologine jtampa.

PAGEREJA VALGYMO JPROCIALI.

1 OQJoga moko visapusidko rapestingumo ir atidumo
kasdieniame gyvenime, todél praktikuojancius jg Zmones ska-
tina atidziau rinktis maisto produktus. Moksliniai straipsniai
patvirtina, kad praktikuojantys joga tikrai turéjo sveikesnius
valgymo jprocius. Daugelis apklaustyjy saké, kad joga padeda
jiems praktiskai ripestingiau rinktis maisto produktus ir valgy-
mui suteikia kiek kitokig prasme.

ILGESNIS IR GILESNIS MIEGAS.
1 1 @ Dauguma suaugusiyjy tikrai noréty kokybiskiau ir
giliau issimiegoti naktj. Uzsiémimai joga gali padéti. Reguliari
praktika skatina organizma (konkreciai — kankorézine liauka,

esancig po galvos smegenimis) gaminti daugiau melatonino.
Tai hormonas, efektyviai padedantis kontroliuoti miego ciklus ir
reguliuojantis medziagy apykaita. Mokslinés studijos patvirtino,
kad uzsiémimai joga pagerino miego kokybe kelioms tiriamuyjy
grupéms: vyresnio amziaus suaugusiesiems, pacientams, ser-
gantiems jvairiomis létinémis ligomis ir nés¢ioms moterims.

JOGOS NAUDA.
1 2 @ Nors daugelis jogos praktiky yra saugios, visgi kai
kurie sudétingi ir didelés jtampos pratimai jveikiami tikrai ne
kiekvienam. Ypac pagyvene ar sergantys létinémis neinfekci-
némis ligomis, turintys sgnariy bei stuburo judrumo sutrikimy
ir kity sveikatos problemy Zmonés prie$ pradédami praktikuo-
ti joga turéty pasitarti su asmens sveikatos specialistais. Bet
daugeliui pacienty, serganciy lengva ir vidutinio sunkumo
depresija, nerimo sutrikimo sindromu, pradine senatvinés de-
mencijos forma ir Alsheimerio liga, turin¢iy miego sutrikimo
simptomy ar patirianciy didelj stresg darbe, joga gali bati efek-
tyvus bidas geriau valdyti patiriamus simptomus. Mokslinés
jogos studijos tik patvirtino, kad protiné ir fiziné Zmogaus svei-
kata yra labai susijusios tarpusavyje ir veikia viena kita. Dau-
géja moksliniy jrodymy, kad ilgalaiké jogos praktika yra visa
apimantis sveikatos gerinimo metodas su palyginti Zemu rizi-
kos laipsniu.
Tad sékmés mankstinantis!

Daugiau Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
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er praéjusius 20-30 mety joga tapo labai popu-

liari visame pasaulyje. Steigiamos jvairiausios

nepriklausomos mokyklos, klasés bei studijos,

grupinés mokymo programos vyksta visuose di-

deliuose sveikatingumo ir sporto centruose. Joga
yra kur kas daugiau nei sédéjimas sukryziuotomis kojomis uz-
simerkus ar kano i$laikymas sudétingose ar net nenormaliose
pozose. Yra nemazai moksliniy jrodymuy, kad su Sios senovinés
praktikos pagalba pasiekiama puikiy rezultaty lavinant kina ir
prota. Ir gausis moksliniai tyrimai, atmesdami visg reklaminj
bruzdesj ir perdétg mistifikavima, patvirtina jos naudg masy
sveikatai. Daug jvairiy jogos praktiky, pavyzdziui, modifikuoty
ar originaliy asany ar kvépavimo pratimy, yra naudojama ka-
lanetikoje, pilatese, balete, sportinéje gimnastikoje, kai kuriose
modernaus Sokio mokyklose, net kineziterapijoje. Dalis asany
sékmingai naudojamos lankstumo, pusiasvyros ir kvépavimo
mankstose skirtose atskiry susirgimy gydyme.

JOGA UZSIIMTI GALI PRAKTISKAI VISI.

1 @ Atliekant jogos asanas nebatina bati ypac¢ lanks¢iam
ar puikios pusiausvyros, gero fizinio pajégumo, nereikia bati
jaunam, graziam ar vilkéti madinga, brangia sportine apranga
ir avéti brangius batelius. Galima praktikuoti jogg namie, apsi-
vilkus net pizama. Tai esmés nekeicia. Paciai praktikai uztenka
skirti 15-20 minuciy per dieng patogiu laiku. Zinoma, galima
skirti ir iStisas valandas. Galima pasirinkti sunkias asanas arba
nuosekliai pradéti nuo paprastesniy ir kantriai pereiti prie
sudétingesniy. Ta grieZztai rekomenduoja ir garsas jogos mo-
kytojai bei instruktoriai. Geriausia susirasti jasy asmeninius
poreikius atitinkancia jogos mokykla ar klase arba susirasti ko-
kybisky vaizdo jrasy su komentarais. Jau nekalbant apie i$sa-
mias ir vertingas jogos mokytojy knygas.

UZSIIMTI JOGA GALIMA DAUG KUR.
2 ® Tam nereikia jokios specialios sporto jrangos, invento-
riaus ar jmantrios jogos studijos. Galima praktikuoti joga na-
muose, darbe, sode, parke, papladimyje, vieSbutyje, atostogy
metu ir pan. Viskas, ko dazniausiai reikia - Siek tiek tuscios er-
dvés ant grindy, nedidelio kilimélio, ramybés ir vidinio nusitei-

kimo. Kai kurios jogos formos gali bati praktikuojamos einant,
vaziuojant visuomeniniu transportu ar net stovint eiléje.

STIPRESNIS KUNAS.

3. Nebdatina kilnoti svorius ar dirbti su brangiais treniruo-
kliais, kad padidéty raumeny jéga. Pavyzdziui, Saulés pasveiki-
nimo arba Ménulio pasveikinimo asanos (tiesa, jos néra skirtos
pradedantiesiems) puikiai tinka jégos treniruotei, nes jdarbina
daugelj kiino raumeny ir lavina lankstuma. Net salyginai pa-
prastos asanos, kaip Lenta, Kalnas, Gulbé, Kédé, Besirazantis
Suo, Kylanti kobra ir kt., neabejotinai sustiprins jlsy liemens
ir kojy raumenis. Bet kokia asana, kurig atliekame darydami
gily jtapsta (pavyzdziui, skirtingos Kario padétys) stiprins kojy
raumenis, o statiskos pozos, kai ilgesnj laika reikia islaikyti savo
kano svorj, didins raumeny jéga bei istverme.

DIDELE JOGOS FORMVY JVAIROVE LEIDZIA RINKTIS.
40 Yra daug ir labai jvairiy jogos formy. Skirtingy jogos uz-
siemimy intensyvumas gerokai skiriasi: nuo itin lengvo, malo-
naus, praktikuojamo giliai atsipalaidavus iki didelés statinés ar
dinaminés raumeny jtampos bei ypatingo lankstumo reikalau-
janciy uzsiémimy. Konkretaus stiliaus pasirinkimas turéty bati
pagrjstas asmens sveikata bei fiziniais gebéjimais, nuostatomis
ir jsitikinimais. Itin populiari bei daZniausiai kultivuojama jogos
forma Europoje ir JAV yra Hatha joga, kur derinamos trys skirtin-
gos veiklos: fizinés pozos (asanos), tiksliai kontroliuojamas kveé-
pavimas ir gilaus atsipalaidavimo ar apmastymo periodai. Hatha
yra létesnio progreso forma, kurig mégsta ir naujokai, ir patyre
jogai, joje pagrindinis akcentas — batent fizinis kino stiprini-
mas. Vinyasa jogos metu greitai pereinama nuo vienos pozos
prie kitos. Ajengaros metu susitelkiama ties deramu kano daliy
iSdéstymu jogos pozoje ilgg laika, todél naudojamos atramos
bei kitos pagalbinés priemonés. Bikram joga - viena i$ , karstos”
jogos formuy. Ji praktikuojama labai karstoje patalpoje, kad padi-
déjus prakaitavimui pasisalinty kuo daugiau toksiniy medziagy.
Taciau yra nemazai kity jogos formy, kuriy metu nedaromi jokie
fiziniai ar kvépavimo pratimai. Tokios formos tinkamos ieskan-
tiesiems subtiliy dvasiniy praktiky: Karma joga, Agni joga, Jnana
joga, Bhakti joga ir kt.

PADIDEJA LANKSTUMAS.
5 @ Nemazai moksliniy studijy jrodé, kad joga padeda visy
amziaus grupiy Zmonéms tapti lankstesniems: pradedant
sportininkais ir baigiant pagyvenusiais ar senais Zmonémis,
kurie visai iki tol nesimankstino. Zinoma, visuomet patartina
pradéti nuo atsargios, Svelnios praktikos ir kantriai, laipsniskai
Zengti siekiamy rezultaty link. Ir jdémiai stebékite kino reakci-
jas j pratimus. Skausmo neturi bati.

PAGEREJA PUSIAUSVYRA.

6 @ Viena i$ masy organizmo fiziniy savybiy, apie kurig ne-
labai susimastome ar rpinamés, yra pusiausvyra. Taciau ji itin
svarbi masy kasdieniam gebéjimui atlikti visus paprasciausius
darbus - nuo atsisédimo ir atsistojimo nuo kédés iki sudétingy
Sokio ar Zzaidimo judesiy. Gera pusiausvyra kontroliuoja kino
padétj ir neleidzia nukristi ar susiZeisti. O nemazai jogos asany
treniruoja kino pusiausvyra ir ta patvirtino ne viena moksliné
studija.

JOGA NERA DIDELIO INTENSYVUMO FIZINE VEIKLA.
70 Joga yra saugi fizinio aktyvumo rasis, tinkama daugumai
zZmoniy. Jei kada patyréte rimtg trauma (ypac su liekamaisiais
reiskiniais) arba dél létiniy ligy ar menko fizinio pajégumo ne-
galite atlikti auksto intensyvumo pratimy, vis dar galite prakti-
kuoti joga. Zinoma, tokia fiziné veikla tik i$ dalies gali pakeisti
labai intensyvius fizinius uzsiémimus, kurie ypac¢ naudingi
masy sveikatai. Net jei turite sanariy ar stuburo sveikatos pro-
blemuy, joga (nors ir ne visas asanas) praktikuoti galite. Svarbu
neskubéti ir nelyginti savo pasiekimy su aplinkiniy Zmoniy
pasiekimais. Nesigrauzkite, jeigu ko nors nesugebate tinkamai
atlikti, ka kiti jau padaro. Primename, kad jei turite kokiy nors
sveikatos problemy, visuomet pasakykite apie tai jogos moky-
tojui ar instruktoriui.

PAGEREJA LAIKYSENA.
80 Dalis Zmoniy, dirbanc¢iy sédimajj darbg ir leidZianciy
laisvalaikj pasyviai, yra prastos laikysenos. Nemazai moksliniy
straipsniy rodo, kad nenormali laikysena gali kenkti fizinei ir

psichinei sveikatai. Per ilgesnj laika tokia laikysena gali pakenk- P>





