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�6�D�å�H�W�D�N�� 

Kineziologija je znanost koja  �S�U�R�X�þ�D�Y�D���S�U�R�F�H�Ve �X�S�U�D�Y�O�M�D�Q�R�J���W�M�H�O�H�V�Q�R�J���Y�M�H�å�Eanja i posljedice 

djelovanja tih �S�U�R�F�H�V�D�� �Q�D�� �O�M�X�G�V�N�L�� �R�U�J�D�Q�L�]�D�P���� �&�L�O�M�H�Y�L�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�K�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �P�R�J�X�� �E�L�W�L��

unapr�M�H�ÿ�H�Q�M�H�� �]�G�U�D�Y�O�M�D���� �S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�D���N�U�R�Q�L�þ�Q�L�K�� �Q�H�]�D�U�D�]�Q�L�K�� �E�R�O�H�V�W�L���� �U�D�]�Y�R�M�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K i 

funkcionalnih sposobnosti te postizanja optimalnog odnosa promjenjivih mo�U�I�R�O�R�ã�N�L�K��

�N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�D���� �8�� �S�R�Q�X�G�L�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�K�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�� �X�� �I�L�W�Q�H�Vs �F�H�Q�W�U�L�P�D�� �þ�H�V�W�R�� �P�R�å�H�P�R�� �Q�D�L�ü�L�� �� �Q�D����

�V�X�V�W�D�Y�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �S�R�G�� �Q�D�]�L�Y�R�P�� �M�R�J�D�� Cilj ovog diplomskog rada je analizom doktrine, 

�S�R�Y�L�M�H�V�Q�L�K���]�Q�D�þ�D�M�N�L�����R�E�O�L�N�D���L���V�W�X�S�Q�M�H�Y�D���M�R�J�H���S�U�H�]�H�Q�W�L�U�D�W�L���V�W�Y�D�U�Q�X��narav i osnovni cilj joge,  koji 

se ne podudara s osnovnim c�L�O�M�H�P�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�K�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L���� �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �S�U�H�]�H�Q�W�L�U�D�W�� �ü�H�� �V�H�� �G�L�R��

�Y�M�H�å�E�L���N�R�M�H���V�H���X�R�E�L�þ�D�M�H�Q�R���N�R�U�L�V�W�H���X���V�W�D�Q�G�D�U�G�Q�L�P���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�P���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D�����D���S�R�G�X�G�D�U�D�M�X���V�H���V��

�Y�M�H�å�E�D�P�D���X��hatha jogi. �3�U�L�N�D�]�D�Q�H���Y�M�H�å�E�H primjer su kako, ako se odbaci duhovni aspekt joge, 

�R�V�W�D�M�H���N�R�Q�Y�H�Q�F�L�R�Q�D�O�Q�L���R�E�O�L�N���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�����N�R�M�H�J���R�Q�G�D���Q�H���W�U�H�E�D���Q�L�W�L���Q�D�]�L�Y�D�W�L���M�R�J�D���� 

 

�.�O�M�X�þ�Q�H���U�L�M�H�þ�L�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�J�L�M�D�����F�L�O�M���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�����G�R�N�W�U�L�Q�D�����W�H�U�P�L�Q�R�O�R�J�L�M�D�����D�Q�D�O�L�]�D 

 

 

YOGA: KINESIOLOGICAL ACTIVITY OR MORE?  

Abstract: 

Kinesiology is a science that studies processes of physical activity and consequences of those 

processes on the human body. The main goals of kinesiological activities are improving 

health, prevention of cronical non contagious diseases, development of motor skills, 

functional abilities and achieving optimal balance of changable motorical characteristics. 

There are many activities in fitness centres where exercise system by the name of yoga is 

offered. The aim of this graduate thesis is to present real characteristics and the main goals of 

yoga. It will be done by analizing its doctrine, historical features, and various shapes and 

degrees of yoga which contribute to a goal that is different from the main goal of 

kinesiological activities. Also, some of the activities which are usually used in standard 

kinesiological activities and whitch match with activities in hatha yoga, will be presented. 

Shown excercises are an example that demonstrate how, without the spiritual aspect of yoga, 

the conventional aspect remains and it should not be referred to as yoga. 
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1. Uvod 
 
Kineziologija je znanost �R�����N�U�H�W�D�Q�M�X�����R�G�Q�R�V�Q�R���Äznanost koja �S�U�R�X�þ�D�Y�D���]�D�N�R�Q�L�W�R�V�W�L���X�S�U�D�Y�O�M�D�Q�M�D��

�S�U�R�F�H�V�R�P���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���L���S�R�V�O�M�H�G�L�F�H���W�L�K���S�U�R�F�H�V�D���Q�D���O�M�X�G�V�N�L���R�U�J�D�Q�L�]�D�P�³ ���0�U�D�N�R�Y�L�ü�����������������V�W�U��������. Iz 

�G�H�I�L�Q�L�F�L�M�H�� �S�U�R�L�]�O�D�]�L�� �G�D�� �M�H�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�D���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �V�L�Q�R�Q�L�P���]�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�R�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H���N�R�M�H���V�H�� �S�U�H�P�D��

�0�L�ã�L�J�R�M���'�X�U�D�N�R�Y�L�ü���L���V�X�U�� (2018) �G�H�I�L�Q�L�U�D���N�D�R���Ä�U�H�G�R�Y�L�W�R�V�W���L���V�Y�U�V�L�V�K�R�G�Q�R�V�W���L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D��

prema ustrojenom planu i programu te s definiranim ciljem�³ (str. 8). �&�L�O�M���W�M�H�O�H�V�Q�R�J���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D��

kako navode �0�L�ã�L�J�R�M���'�X�U�D�N�R�Y�L�ü���L���V�X�U�� (2018) j�H���Ä�R�þ�X�Y�D�Q�M�H���L���X�Q�D�S�U�M�H�ÿ�H�Q�M�H���]�G�U�D�Y�O�M�D�����S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�D����

�U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�D�� �N�U�R�Q�L�þ�Q�L�K�� �E�R�O�H�V�W�L���� �S�R�V�W�L�]�D�Q�M�H�� �L�� �R�G�U�å�D�Q�M�H��optimalne tjelesne mase, oblikovanje 

tijela, podizanje tjelesne sp�U�H�P�Q�R�V�W�L���L���V�S�R�U�W�V�N�H���V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�³ (str. 6). 

�8�� �G�D�Q�D�ã�Q�M�R�M�� �I�L�W�Q�H�V�V�� �S�R�Q�X�G�L�� �Q�D�L�O�D�]�L�P�R�� �Q�D�� �P�Q�R�J�R�E�U�R�M�Q�H�� �Q�D�þ�L�Q�H�� �L�� �V�X�V�W�D�Y�H�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �P�H�ÿ�X��

kojima se popularizirala joga, �N�R�M�D���V�H���þ�H�V�W�R���S�U�H�]�H�Q�W�L�U�D���N�D�R���L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R���W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�Q�D���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� 

Osnovni cilj sustava joge �Q�H���V�O�D�å�H��se s navedenim osnovnim ciljem �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�K���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L, 

�Y�H�ü��kako navodi Mahesvarananda (2000) �Ä�N�U�D�M�Q�M�L�� �L�� �Q�D�M�Y�L�ã�L�� �F�L�O�M�� �M�R�J�H�� �M�H�� �2�V�O�R�E�R�ÿ�H�Q�M�H���± 

�R�V�O�R�E�R�ÿ�H�Q�M�H���R�G���N�D�U�P�H�� �R�G���S�R�Q�R�Y�Q�R�J���U�D�ÿ�D�Q�M�D���L���X�P�L�U�D�Q�M�D�³ (str. 258). 

Promocija Joge u Hrvatskoj �P�R�å�H���V�H��pojednostavljeno svesti na: jogu kao terapija/gimnastika, 

joga kao religija/tehnika samorazvoja ili joga ka�R�� �P�M�H�ã�D�Y�L�Q�D�� �]�Q�D�Q�R�V�W�L�� �L�� �U�H�O�L�J�L�M�H ���%�O�D�å�H�Y�L�ü����

2009).  

Svrha raznih vidova joge kako navode Lidell, Rabinovitch, N., i Rabinovitch, G. (1983) je 

�Ä�V�M�H�G�L�Q�M�H�Q�M�H���L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�R���V�H�E�H�����ÿiva) s Apsolutno�P���L�O�L���þ�L�V�W�R�P���V�Y�L�M�H�ã�ü�X��(Brahman)�³ (str. 15).  

Stoga, j�R�J�D���M�H���G�X�K�R�Y�Q�D���G�L�V�F�L�S�O�L�Q�D�����D���Q�H���V�X�V�W�D�Y���Y�M�H�å�E�L���N�R�M�L���V�O�X�å�L���]�D���X�N�O�D�Q�M�D�Q�M�H���S�R�V�O�M�H�G�L�F�D���V�W�U�H�V�D, 

�N�R�M�L�� �V�H�� �Q�D�N�X�S�O�M�D�� �X�V�U�H�G�� �Q�H�]�G�U�D�Y�R�J�� �Q�D�þ�L�Q�D �å�L�Y�O�M�H�Q�M�D�� �X�� �V�X�Y�U�H�P�H�Q�R�P�� �G�U�X�ã�W�Y�X ���2�U�O�L�ü���� ���������� te je 

�M�H�G�D�Q���R�G���ã�H�V�W��ortodoksnih indijskih sustava filozofije (Eliade, 1972). 

�â�Y�L�F�D�U�V�N�L��psihijatar C.G. Jung (1984) smatra da �R�Q�R���ã�W�R���R�G�J�R�Y�D�U�D���L�V�W�R�þ�Q�R�M���N�X�O�W�X�U�L���L��civilizaciji 

�Q�H�� �]�Q�D�þ�L�� �G�D�� �R�G�J�R�Y�D�U�D�� �L��zapadnoj���� �7�U�D�G�L�F�L�M�D�� �R�G�� �Q�H�N�R�O�L�N�R�� �W�L�V�X�ü�D�� �J�R�G�L�Q�D�� �V�W�Y�R�U�L�O�D�� �M�H�� �V�Y�H��

�S�U�H�W�S�R�V�W�D�Y�N�H�� �L�� �S�V�L�K�R�O�R�ã�N�H�� �W�H�P�H�O�M�H�� �þ�R�Y�M�H�N�X�� �V�� �L�V�W�R�N�D�� �]�D�� �V�P�L�V�O�H�Q�R�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�� �P�H�W�D�I�L�]�L�þ�N�L�K��

�S�R�M�P�R�Y�D�� �S�R�S�X�W�� �S�U�D�Q�H���� �þ�Dkri i sl. Za razliku od ljudi s istoka, zapadnjacima nije prirodno 

koristiti �W�D�N�D�Y�� �L�]�U�L�þ�D�M�� �L�� �S�U�R�Y�R�G�L�W�L�� �J�D�� �X�� �S�U�D�N�V�X���� �]�E�R�J�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �S�V�L�K�R�O�R�ã�N�H��podloge i povijesnog 

mentaliteta. Stoga, uvjeti za prakticiranje joge na zapadu nisu povoljni, �L�]�P�H�ÿ�X���R�V�W�D�O�R�J���L zbog 

�U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K���S�R�Y�L�M�H�V�Q�L�K���S�X�W�R�Y�D���W�L�K���G�Y�L�M�X���F�L�Y�L�O�L�]�D�F�L�M�D. 
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Hinduizam kao polite�L�V�W�L�þ�N�D�� �U�H�O�L�J�L�M�D�� �V�P�D�W�U�D�� �G�D�� �V�X�� �V�Y�H�� �S�R�V�W�R�M�H�ü�H�� �U�H�O�L�J�L�M�H�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�� �S�X�W�R�Y�L�� �M�R�J�H����

�.�U�ã�ü�D�Q�V�W�Y�R�� �V�H�� �S�U�L�N�D�]�X�M�H�� �N�D�R�� �R�E�O�L�N��bhakti joge (joga ljubavi). Za hinduiste ne postoji jedna 

�R�E�M�H�N�W�L�Y�Q�D���L�V�W�L�Q�D�����Y�H�ü���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���U�H�O�L�J�L�M�H���S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�M�X���U�D�]�O�L�þ�L�W�H���S�X�W�R�Y�H���G�R���Srosvjetljenja (Kreeft, 

2003). 

Cilj �R�Y�R�J�� �U�D�G�D�� �M�H�� �S�U�H�G�R�þ�L�W�L�� �Q�D�U�D�Y�� �M�R�J�H �D�Q�D�O�L�]�L�U�D�M�X�ü�L�� �Q�M�H�Q�X�� �G�R�N�W�U�L�Q�X�����N�U�H�Q�X�Y�ã�L�� �R�G�� �S�R�Y�L�M�H�V�W�L����

preko glavnih pojmova hinduizma, oblika i stupnjeva joge. Spoznajom o stvarnoj naravi i 

svrsi sustava joge dobit �ü�H���V�H �ã�L�U�L���X�Y�L�G���X���]�Q�D�þ�D�M��asane �Y�M�H�å�E�L���L��pranayama disanja unutar hatha 

joge�����ã�W�R���ü�H���G�D�W�L���R�G�J�R�Y�R�U��na pitanje �V�O�X�å�L���O�L���M�R�J�D za razvoj isklj�X�þ�L�Y�R���W�M�H�O�H�V�Q�H���N�R�P�S�R�Q�H�Q�W�H���L�O�L���M�H 

�X�N�O�M�X�þ�H�Q i duhovno-religijski cilj . 
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2. Povijest joge 
 
Podrijetlo �M�R�J�H���Y�H�å�H���V�H���X�]���M�H�G�Q�X���S�U�D�V�W�D�U�X���L�Q�G�L�M�V�N�X���O�H�J�H�Q�G�X���X���N�R�M�R�M���R�N�U�X�å�H�Q���R�V�W�D�O�L�P���E�R�J�R�Y�L�P�D����

bog Shiva, kojeg se smatra vrhovnim jogijem i gospodarem svijeta, na jednom od vrhova 

�+�L�P�D�O�D�M�H���L�J�U�D���V�Y�R�M�X���Y�M�H�þ�Q�X���L�J�U�X���X�S�U�D�Y�O�M�D�M�X�ü�L���V�Y�L�M�H�W�R�P��tako da njegovim ritmom vibrira cijeli 

svijet (Puljo, 1979). Korijeni joge javljaju �V�H���X���G�D�O�H�N�R�M���S�U�R�ã�O�R�V�W�L���R�G���S�H�W���W�L�V�X�ü�D���J�R�G�L�Q�D���X�Q�D�W�U�D�J����

�-�R�J�D�� �V�H�� �W�L�M�H�N�R�P�� �S�R�Y�L�M�H�V�W�L�� �U�D�]�Y�L�M�D�O�D�� �L�� �X�Q�D�S�U�H�ÿ�L�Y�D�O�D���� �D�O�L�� �S�R�þ�H�W�D�N�� �E�L�O�M�H�å�L�P�R�� �R�G�� �Y�U�H�P�H�Q�D��

civilizacije Mohenjo-Daro���� �N�R�M�X�� �V�X�� �M�R�ã�� �Q�D�]�L�Y�D�O�L�� �F�L�Y�L�O�L�]�D�F�L�M�R�P��Harappa tj. predvedskom 

civilizacijom. ���%�O�D�å�H�Y�L�ü���� ����������.  �3�U�R�Q�D�ÿ�H�Q�� �M�H�� �J�O�L�Q�H�Q�L�� �S�H�þ�D�W u iskopima Mohenjo-Daro, star 

�R�N�R�� �S�H�W�� �W�L�V�X�ü�D�� �J�Rdina s figu�U�R�P�� �X�� �S�R�O�R�å�D�M�X�� �P�X�G�U�D�F�D�� �]�D�� �N�R�M�H�J�� �V�H�� �V�P�D�W�U�D�� �G�D��predstavlja boga 

Shivu za vrijeme meditacije (Puljo, 1979). Umjetnost i cjelokupna harappska kultura je toliko 

indijska da j�H�G�D�Q���R�G���Q�D�M�S�R�]�Q�D�W�L�M�L�K���V�W�U�X�þ�Q�M�D�N�D���]�D���N�R�P�S�D�U�D�W�L�Y�Q�X���S�R�Y�L�M�H�V�W���U�H�O�L�J�L�M�D����Eliade (2003), 

smatra �N�D�N�R�� �L�]�P�H�ÿ�X�� �Q�M�H�� �L�� �P�R�G�H�U�Q�R�J�� �K�L�Q�G�X�L�]�P�D niti nema prekida kontinuiteta. Joga 

predstavlja filozofski smjer u Indiji, koji je stariji i od Veda i brahmanizma, nastao iz drevnih 

�Y�M�H�U�V�N�L�K�� �S�U�H�G�R�G�å�E�L, �N�R�M�H�J�� �V�D�þ�L�Q�M�D�Y�D�M�X�� �Y�M�H�å�E�H�� �X�� �G�X�E�R�N�R�M�� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�L�� �N�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �V�W�H�N�O�D�� �Y�O�D�V�W��

nad duhom i tijelom �]�D�� �S�R�V�W�L�]�D�Q�M�H�� �N�R�Q�D�þ�Q�R�J�� �F�L�O�M�D�� �R�V�O�R�E�R�ÿ�H�Q�M�D�� �-�R�J�D�� �M�H�� �W�H�L�V�W�L�þ�N�L�� �V�X�V�W�D�Y�� �]�E�R�J��

priznavanja postajanja osobnog boga Isvare ���.�D�W�L�þ�L�ü��������������.  

Jedna od teorija nastanka joge kako navodi �2�U�O�L�ü��(2007) �M�H�� �D�Q�W�U�R�S�R�O�R�ã�N�R�� �]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�D�� �N�R�M�X�� �M�H��

�]�D�V�W�X�S�D�R���0�L�U�F�H�D���(�O�L�D�G�H�����6�P�D�W�U�D�R���M�H�����N�D�R���L���E�U�R�M�Q�L���G�U�X�J�L���S�R�Y�M�H�V�Q�L�þ�D�U�L���L���]�Q�D�Q�V�W�Y�H�Q�L�F�L�����G�D���V�H���M�R�J�D��

�U�D�]�Y�L�O�D�� �L�]�� �S�V�L�K�R�W�H�K�Q�L�þ�N�L�K �S�R�V�W�X�S�D�N�D�� �G�U�H�Y�Q�L�K�� �ã�D�P�D�Q�D, kako bi aktivirali izmijenjena stanja 

svijesti zbog komunikacije s transcedentnim. 

Puljo (1979) navodi kako se jogi �S�R�V�Y�H�ü�L�Y�D�O�R mnogo �S�D�å�Q�M�H�� �X�� �Q�D�M�V�W�D�U�L�M�L�P�� �L�Qdijskim 

tekstovima Vede, kao i u �N�Q�M�L�å�H�Y�Q�L�P���G�M�H�O�L�P�D���U�D�Q�H���L�Q�G�L�M�V�N�H���N�Q�M�L�å�H�Y�Q�R�V�W�L���S�L�V�D�Q�L�P���V�D�Q�V�N�U�L�W�V�N�L�P��

pismom Bhagavad Gita i Upanishade. �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �Sredstavlja �Q�D�M�Y�D�å�Q�Lja djela zbog kojih je 

joga dobila svoj identitet i u kojima se nalaze izvori �X�þ�H�Q�M�D���M�R�J�H:  

1. Upanishade, kao dio Veda u kojem su prikazani svi aspekti joge. Upanishade se u 

hinduizmu predstavljaju kao djela vrhunske duhovne prosvijetljenosti.  

2. Vedanta predstavlja filozofsko-�S�V�L�K�R�O�R�ã�N�L���V�X�V�W�D�Y���X���]�D�Y�U�ã�Q�R�P���G�L�M�H�O�X���9�H�G�D.  

3. Bhagavad Gita je dio velikog epa Mahabharata. Predstavlja dijalog u kojem se razgovara o 

�U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P���D�V�S�H�N�W�L�P�D���å�L�Y�R�W�D.  

4. Joga sutra. 
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�5�L�M�H�þ�� �M�R�J�D���S�R�W�M�H�þ�H�� �L�]�� �V�D�Q�V�N�U�L�W�D���W�H �]�Q�D�þ�L�� �S�R�Y�H�]�D�W�L�� �L�� �V�M�H�G�L�Q�L�W�L��(Mahesvarananda, 2000). Korijen 

�U�L�M�H�þ�L���S�U�R�L�]�O�D�]�L���L�]�� �U�L�M�H�þ�L��yuj �ã�W�R���]�Q�D�þ�L���S�R�Y�H�]�D�W�L���]�D�M�H�G�Q�R�����G�U�å�D�W�L���þ�Yrsto priljubljenim ili ujarmiti 

(Eliade, 1972). �Ä�'�X�K�R�Y�Q�L�� �F�L�O�M�� �M�R�J�H�� �M�H�� �V�S�R�]�Q�D�M�D�� �%�R�J�D�� �L�� �V�M�H�G�L�Q�M�H�Q�M�H�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�H�� �G�X�ã�H�� �V�� �1�M�L�P����

�6�S�R�]�Q�D�M�D���G�D���V�P�R���X���V�Y�R�P���]�D�M�H�G�Q�L�þ�N�R�P���N�R�U�L�M�H�Q�X���L���S�R�Y�H�]�D�Q�R�V�W�L���V��Bogom svi jedno, prvi je korak 

prema tom cilju.�³ (Mahesvarananda, 2000, str. 13).   
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3. Pet pojmova hinduizma 
 
Kako bi se shvatio �S�R�Y�L�M�H�V�Q�L�� �]�Q�D�þ�D�M�� �M�R�J�H �%�O�D�å�H�Y�L�ü (2009) navodi pet osnovnih pojmova koji 

�V�D�þ�L�Q�M�D�Y�D�M�X���V�D�P�X���E�L�W���L���W�H�P�H�O�M���K�L�Q�G�X�L�V�W�L�þ�N�H���G�X�K�R�Y�Q�R�V�W�L�����D���W�R���V�X����samsara, karma, maya, nirvana 

i joga.  

Samsara podrazumijeva tijek vremena u kojem se uvijek iznova, �F�L�N�O�L�þ�Q�R�� �R�G�Y�L�M�D�� �U�D�ÿ�D�Q�M�H�� �L��

umiranje, a sve navedeno �S�R�N�U�H�ü�H�� �N�D�U�P�D (Piano, 1996). Srodan pojam samsari je 

reinkarnacija koja �R�]�Q�D�þ�D�Y�D cikluse ponovnih utjelovljenja kako b�L�� �V�H�� �G�X�ã�D�� �þ�L�V�W�L�O�D�� �L��

�X�V�D�Y�U�ã�D�Y�D�O�D ���,�Y�D�Q�þ�L�ü��������������. 

Zakon karme se �M�R�ã���R�G��postvedskih vremena nastoji  u potpunosti razumjeti�����.�D�U�P�D���R�]�Q�D�þ�D�Y�D��

�]�D�N�R�Q���X�]�U�R�þ�Q�R-�S�R�V�O�M�H�G�L�þ�Q�H���Y�H�]�H���X���N�R�M�R�M���M�H���þ�R�Yjek dio svemira te je primoran nastavljati svoj 

�å�L�Y�R�W (Eliade, 1972). �9�M�H�U�X�M�H�� �V�H�� �G�D�� �G�M�H�O�D�� �N�R�M�D�� �þ�R�Y�M�H�N�� �þ�L�Q�L���W�L�M�H�N�R�P�� �å�L�Y�R�W�D �X�W�M�H�þ�X�� �L�� �R�G�U�H�ÿ�X�M�X��

�V�W�X�S�D�Q�M�� �E�X�G�X�ü�H�J�� �U�R�ÿ�H�Q�M�D�� �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �V�W�D�Q�M�H�� �X�� �N�R�M�H�P�� �V�H�� �þ�R�Y�M�H�N�� �Q�D�O�D�]�L�� �]�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �V�D�G�D�ã�Q�M�H�J��

�å�L�Y�R�W�D��odraz su djela �L�]�� �S�U�R�ã�O�R�J�� �å�L�Y�R�W�D���� �=�E�R�J�� �V�Y�H�J�D�� �Q�D�Y�H�G�H�Q�R�J, �F�L�O�M�� �å�L�Y�R�W�D�� �M�H�� �R�V�O�R�E�R�G�L�W�L�� �V�H��

�Q�H�J�D�W�L�Y�Q�H�� �N�D�U�P�H�� �S�U�D�Y�H�G�Q�L�P�� �å�L�Y�O�M�H�Q�M�H�P�� �L�� �]�D�G�R�E�L�W�L�� �S�R�]�L�W�L�Y�Q�X�� �N�D�U�P�X�� �]�D�� �E�X�G�X�ü�L�� �å�L�Y�R�W�� �V�Y�H�� �G�R��

�Q�M�H�]�L�Q�R�J���X�N�L�Q�X�ü�D���L���S�R�V�W�L�]�D�Q�M�D���V�Y�U�K�H�����D���W�R���M�H���R�V�O�R�E�R�ÿ�H�Q�M�H���L�]��samsare ���%�O�D�å�H�Y�L�ü��������������. Karma je 

povezana s �U�H�L�Q�N�D�U�Q�D�F�L�M�R�P�� �M�H�U�� �V�H�� �R�G�Q�R�V�L�� �Q�D�� �Y�H�ü�L�� �E�U�R�M�� �F�L�N�O�X�V�D�� �þ�R�Y�M�H�N�R�Y�R�J�� �S�R�V�W�R�M�D�Q�M�D���� �D�� �Q�H��

samo �Q�D�� �W�U�H�Q�X�W�D�þ�Q�L�� �å�L�Y�R�W���� �/�M�X�G�V�N�R�� �S�R�Q�D�ã�D�Q�M�H�� �L��djela �V�H�� �E�L�O�M�H�å�H�� �L�� �W�U�D�Q�V�I�R�U�P�L�U�D�M�X�� �X�� �S�R�V�O�M�H�G�L�F�H��

�N�R�M�H�� �V�H�� �P�R�J�X�� �V�D�J�O�H�G�D�Y�D�W�L�� �N�D�R�� �S�R�P�R�ü�� �X���þ�R�Y�M�H�N�R�Y�R�P��daljnjem duhovnom napretku i razvoju 

(Plattner, 2001). 

Maya �R�]�Q�D�þ�D�Y�D���N�R�]�P�L�þ�N�X���L�O�X�]�L�M�X���N�R�M�D���W�U�D�M�H���W�R�O�L�N�R dugo �G�R�N���M�H���þovjek zaslijepljen neznanjem 

(Eliade, 1972). �ÄMaya je pri�Y�L�G���� �N�R�M�L�� �Q�H�S�U�R�V�Y�L�M�H�W�O�M�H�Q�L�� �þ�R�Y�M�H�N�� �L�P�D�� �R�� �R�Y�R�P�� �V�Y�L�M�H�W�X���³ (Plattner, 

2001, str. 186)�����ÄSpasenje (moksa) je u prosvjetljen�M�X���N�R�M�H���S�U�H�P�R�ã�ü�X�M�H���W�D�M���S�U�L�Y�L�G���³ ���%�O�D�å�H�Y�L�ü����

2009, str. 38). Svijet �X�� �N�R�M�H�P�� �å�L�Y�L�P�R�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�W�� �ü�H�� �U�H�D�O�Q�X�� �V�W�Y�D�U�Q�R�V�W�� �V�Y�H�� �G�R�N��su ljudi 

zarobljeni u mayi. Kako bi se malo po malo prepoznala nestvarnost maye te kako bi je se s 

namjerom napustilo, potrebno je postepeno razvijati svijest o pravoj, istinskoj i duhovnoj 

realnosti (Plattner, 2001). 

Nirvana �R�]�Q�D�þ�D�Y�D���D�S�V�R�O�X�W�Q�X���V�W�Y�D�U�Q�R�V�W���N�R�M�D���V�H���Q�D�O�D�]�L���L�]�Y�D�Q���N�R�]�P�L�þ�N�H��iluzije, �N�R�M�X���þ�L�Q�L��maya i 

izvan ljudskog iskustva, �N�R�M�H���R�G�U�H�ÿ�X�M�H���N�D�U�P�D�����6�L�Q�R�Q�L�P���M�H���]�D���þ�L�V�W�R���E�L�ü�H����apsolut, te se definira 

pod raznim imenima poput bog, atman, brahman, s�H�E�V�W�Y�R���� �W�U�D�Q�V�F�H�G�H�Q�W�D�O�Q�R���� �Q�H�X�Q�L�ã�W�L�Y�R����

besmrtno, nirvana itd. (Eliade, 1972). ''Predstavlja kona�þ�Q�L�� �F�L�O�M�� �V�Y�L�K�� �G�X�K�R�Y�Q�L�K�� �Q�D�S�R�U�D�
�
  

(Welbon, 1990). 
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Joga predstavlja skup sredstava za dostizanje transcedentn�R�J�� �E�L�ü�D, �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�P�� �W�H�K�Q�L�N�D�� �]�D 

�S�R�V�W�L�]�D�Q�M�H�� �R�V�O�R�E�R�ÿ�H�Q�M�D��(Eliade, 1972). �-�R�J�D�� �R�]�Q�D�þ�D�Y�D�� �V�Y�H�� �W�H�K�Q�L�N�H�� �N�R�M�H�� �V�O�X�å�H�� �]�D postizanje 

�R�V�O�R�E�R�ÿ�H�Q�M�D��(mokse���� �R�G�� �N�R�]�P�L�þ�N�H�� �L�O�X�]�L�M�H�� ��maye) i ciklusa neprestano �S�R�Q�D�Y�O�M�D�Q�L�K�� �U�R�ÿ�H�Q�M�D��

(samsare) s ciljem postizanja stanja nirvane ���%�O�D�å�H�Y�L�ü��������������. �ÄNa duhovnom putu joga vodi 

�G�R�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�J�� �]�Q�D�Q�M�D �L�� �W�U�D�M�Q�R�J�� �E�O�D�å�H�Q�V�W�Ya sjedinjenjem individualnog Jastva s univerzalnim 

�-�D�V�W�Y�R�P���� �-�R�J�D�� �M�H�� �Q�D�M�Y�L�ã�H�� �N�R�]�P�L�þ�N�R�� �Q�D�þ�H�O�R���� �2�Q�D�� �M�H�� �V�Y�M�H�W�O�R�� �å�L�Y�R�W�D���� �X�Q�L�Y�H�U�]�D�O�Q�D���� �N�U�H�D�W�L�Y�Q�D����

uvijek budna svijest, koja je oduvijek postoja�O�D�� �L�� �N�R�M�D�� �ü�H�� �]�D�X�Y�L�M�H�N�� �S�R�V�W�R�M�D�W�L���³ 

(Mahesvarananda, 2000, str. 10).  
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4. Sedam oblika joge 
 
�3�U�H�P�D���U�L�M�H�þ�L�P�D���L�V�W�D�N�Q�X�W�R�J���L�Q�G�L�M�V�N�R�J���J�X�U�X�D���0�D�K�H�V�Y�D�U�D�Q�D�Q�G�H (2000) �ÄJoga nije religija, ona je 

�L�]�Y�R�U�L�ã�W�H�� �G�X�K�R�Y�Q�R�V�W�L�� �L�� �P�X�G�U�R�V�W�L���� �N�R�U�L�M�H�Q�� �V�Y�L�K�� �U�H�O�L�J�L�M�D���� �3�U�H�O�D�]�H�ü�L�� �Y�M�H�U�V�N�H�� �J�U�D�Q�L�F�H���� �R�Q�D�� �Q�D�P��

pokazuje put �N���M�H�G�L�Q�V�W�Y�X�����.�D�R���Q�D�M�U�D�]�Y�L�M�H�Q�L�M�H���E�L�ü�H���Q�D���=�H�P�O�M�L�����þ�R�Y�M�H�N���M�H���V�S�R�V�R�E�D�Q���V�S�R�]�Q�D�W�L���V�Y�R�M�X��

pravu prirodu i �V�Y�R�M�H�� �X�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�H�� �-�D�V�W�Y�R���± Boga���³ (str. 13). Smatra se da Bhagavad-gita 

predstavlja osamnaest oblika joge, jednako koliko ima i poglavlja. Kroz povijest se 

isprofiliralo sedam najzna�þ�D�M�Q�L�M�L�K�� �R�E�O�L�N�D�� �W�M���� �ã�N�R�O�D�� �M�R�J�H�����1�L�N�L�ü���� ����������. �ÄUnutarnja svrha svih 

raznih vidova prakse joge je ponovno sjedinjenje individualnog sebe (�ÿ�L�Y�D�����V���$�S�V�R�O�X�W�Q�R�P���L�O�L��

�þ�L�V�W�R�P���V�Y�L�M�H�ã�ü�X����Brahman) - �L���V�D�P�D���U�L�M�H�þ���M�R�J�D���L�]�Y�R�U�Q�R���]�Q�D�þ�L��'spajanj�H�
���³ (Lidell, i sur., 1983, 

str. 15).  

1. Hatha joga �M�H�� �P�H�W�R�G�D�� �U�H�L�Q�W�H�J�U�D�F�L�M�H�� �N�R�M�D�� �S�U�L�G�D�M�H�� �Y�H�O�L�N�X�� �Y�D�å�Q�R�V�W�� �W�L�M�H�O�X�� �V�� �F�L�O�M�H�P�� �S�R�V�W�L�]�D�Q�M�D��

duhovnog ostvarenja posredstvom psiho-�I�L�]�L�þ�N�L�K���Y�M�H�å�E�L��(Piano, 1996).  

Sastoji se od asane ���R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K���S�R�O�R�å�D�M�D���W�L�M�H�O�D�������P�H�G�L�W�D�F�L�M�H���L��pranayame (tehnike disanja putem 

koje se manipulira vitalna energija, nazvana prana). Cilj je priprema osobe na zahtjeve duboke 

�P�H�G�L�W�D�F�L�M�H���� �S�R�V�W�L�]�D�Q�M�H�� �W�H�ã�N�L�K�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�K�� �S�R�O�R�å�D�M�D���� �Y�M�H�å�E�L�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �L�� �V�Y�M�H�V�Q�R�� �V�D�Y�O�D�G�D�Y�D�Q�M�H��

�P�H�W�D�E�R�O�L�þ�N�L�K���I�X�Q�N�F�L�M�D���R�U�J�D�Q�L�]�P�D ���%�O�D�å�H�Y�L�ü��������������.  

P�R�G�U�D�]�X�P�L�M�H�Y�D�� �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H�� �Y�M�H�å�E�L tijela, tehnika disanja, propisa i moralnih pravila koja 

�R�P�R�J�X�ü�X�M�X��disciplinu tijela i duha, kako bi vitalna ener�J�L�M�D�� �G�R�ã�O�D�� �G�R�� �S�R�W�S�X�Q�R�J�� �L�]�U�D�å�D�M�D���� �D��

�P�R�å�H���V�H���U�D�]�G�L�M�H�O�L�W�L���Q�D���G�Y�D sloga, (ha�����ã�W�R���]�Q�D�þ�L���V�X�Q�F�H���W�M�����S�R�]�L�W�L�Y�Q�D���H�Q�H�U�J�L�M�D���L����tha�����ã�W�R���R�]�Q�D�þ�D�Y�D��

mjesec odnosno negativnu energiju  (Puljo, 1979).  

Stoga, Hatha �M�R�J�D�� �V�O�X�å�L�� �]�D�� �S�R�V�W�L�]�D�Q�M�H�� �Y�U�K�X�Q�V�N�H�� �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �N�R�Q�G�L�F�L�M�H kao priprema za daljnji 

duhovni razvoj sve do postizanja izbavljenja (mokse) sjedinjenjem solarne energije (ha) i 

lunarne energije (tha), �ã�W�R���V�H���R�P�R�J�X�ü�X�M�H���E�X�ÿ�H�Q�M�H�P��kundalini energije. Hatha joga predstavlja 

bazu svim drugim oblicima joge ���%�O�D�å�H�Y�L�ü��������������.  

�ÄSamo �S�U�R�G�X�å�D�Y�D�Q�M�H���å�L�Y�R�W�D���Q�L�M�H���F�L�O�M���Mogina. Hatha joga nije samoj sebi cilj, ve�ü���M�H���S�U�L�S�U�H�P�D���]�D��

�Y�L�ã�X�����G�X�K�R�Y�Q�X���Mogu���³ (Yesudian & Haich, 2002, str. 20)�����³Tako se �
�I�L�]�L�þ�N�R�P���M�R�J�R�P', kako se 

ponekad na Zapadu, sasvim p�R�J�U�H�ã�Q�R���� �Q�D�]�L�Y�D�M�X�� �Y�M�H�å�E�H�� �K�D�W�K�D-yoge, uglavnom pomodno i 

���V�U�H�ü�R�P���� �V�S�R�U�D�G�L�þ�Q�R�� �E�D�Y�H�� �P�L�O�L�M�X�Q�L�� �O�M�X�G�L�� �N�R�M�L�� �X�R�S�ü�H�� �Q�L�V�X�� �V�Y�M�H�V�Q�L�� �ã�W�R�� �]�D�S�U�D�Y�R�� �U�D�G�H�³ ���2�U�O�L�ü����

2007, str. 127). 
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2. Mantra joga �R�]�Q�D�þ�D�Y�D�� �U�H�L�Q�W�H�J�U�D�F�L�M�X�� �S�X�W�H�P�� �K�H�U�P�H�W�L�þ�N�L�K�� �I�R�U�P�X�O�D���� �W�M���� �P�D�Q�W�U�L���� �3�R�V�W�R�M�L�� �Y�H�ü�L����

broj mantri koje prilikom �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�D�� �P�R�J�X�� �G�D�W�L�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�H���� �1�S�U����siddha mantra 

�R�P�R�J�X�ü�X�M�H�� �R�V�W�Y�D�U�H�Q�M�H�� �å�H�O�M�H�� �X�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�R�� �Y�U�L�M�H�P�H����sandhya mantra �R�P�R�J�X�ü�X�M�H�� �U�H�]�X�O�W�D�W�� �Q�D�N�R�Q��

�G�X�å�H�J��vremena, sasidha �L�V�S�X�Q�M�D�Y�D���å�H�O�M�X���X���V�O�X�þ�D�M�X���G�D���M�H���]�D�V�O�X�å�H�Q�D���L�W�G .  Najcjenjenija mantra je 

slog AUM ili OM���� �N�R�M�D�� �V�H�� �V�P�D�W�U�D�� �Q�D�M�X�]�Y�L�ãenijim i najapstraktnijim pojmom (Puljo, 1979). 

Mantre  se koriste u svrhu postizanja izbavljenja (mokse������ �R�]�Q�D�þ�D�Y�Dju sredstvo za dostizanje 

�Q�D�Y�H�G�H�Q�R�J���V�W�D�Q�M�D���]�D���R�V�R�E�H���S�U�R�V�M�H�þ�Q�H �L���L�V�S�R�G�S�U�R�V�M�H�þ�Q�H���L�Q�W�H�O�L�J�H�Q�F�L�M�H�����%�O�D�å�H�Y�L�ü��������������. 

3. Laya joga pr�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�� �Q�D�M�Y�H�ü�L�� �V�W�X�S�D�Q�M��hatha joge, a �R�]�Q�D�þ�D�Y�D�� �G�L�V�F�L�S�O�L�Q�X�� �U�D�V�W�D�N�D�Q�M�D��

mentalnih primisli i stapanje s objektom meditacije koji treba biti bog Isvara. ���%�O�D�å�H�Y�L�ü����

2009). Nastoji se stopiti s energijom prirode, koja je u obliku kundalini energije s�P�M�H�ã�W�H�Q�D���X��

korijenu �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H ���1�L�N�L�ü��������������.  

�9�M�H�U�X�M�H�� �V�H�� �G�D�� �X�� �þ�R�Yjeku postoji sedam energ�H�W�V�N�L�K�� �V�U�H�G�L�ã�W�D���� �W�M���� �þ�D�N�U�L�� �� �N�R�M�H  nastoje povezati 

�I�L�]�L�þ�N�R���W�L�M�H�O�R�� �V�� �W�L�M�H�O�L�P�D�� �Y�L�ã�L�K�� �U�D�]�L�Q�D��koja �R�P�D�W�D�M�X�� �I�L�]�L�þ�N�R�� �W�L�M�H�O�R, �Q�D�S�D�M�D�M�X�ü�L��ga svetom 

�N�R�]�P�L�þ�N�R�P�� �H�Q�H�U�Jijom nazivanom prana. ���%�O�D�å�H�Y�L�ü���� ����������. Svrha Laya joge je probuditi 

kundalini �H�Q�H�U�J�L�M�X���N�D�N�R���E�L���V�H���N�U�R�]���V�H�G�D�P���H�Q�H�U�J�H�W�V�N�L�K���V�U�H�G�L�ã�W�D���W�M�����þ�D�N�U�L�����G�X�å���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H���G�R�Y�H�O�D��

do tjemena glave (Puljo, 1979). �8�� �Q�D�M�Q�L�å�R�M�� �þ�D�N�U�L�� �V�P�M�H�ã�W�H�Q�D�� �M�H�� �H�Q�H�U�J�L�M�D��kundalini koju 

tehnikama joge treba probuditi i sjediniti s bogom Shivom u mozgu (Dhavamony, 1991). 

�9�M�H�U�X�M�H���V�H���G�D���M�H���J�O�D�Y�Q�D�����N�U�X�Q�V�N�D���þ�D�N�U�D���V�P�M�H�ã�W�H�Q�D���Q�D���W�M�H�P�H�Q�X���J�O�D�Y�H��gd�M�H���M�H���V�P�M�H�ã�W�H�Q���E�R�J���6�K�Lva. 

Hatha-joga rasprostranila se zapadom jer je zdravlje preduvjet �]�D���E�X�ÿ�H�Q�M�H��kundalini energije.  

�8���S�R�W�U�D�]�L���]�D���V�D�Y�U�ã�H�Q�L�P���]�G�U�D�Y�O�M�H�P���O�M�X�G�L���Q�D���]�D�S�D�G�X���V�X���Q�D�L�Y�Q�R���S�U�R�Y�R�G�L�O�L���W�M�H�O�H�V�Q�R���Y�M�H�å�E�D�Q�M�H, dok 

im je zapravo bila servirana h�L�Q�G�X�L�V�W�L�þ�N�D���W�H�K�Q�L�N�D���R�V�O�R�E�R�ÿ�H�Q�M�D ���%�O�D�å�H�Y�L�ü��������������. 

4. Karma joga �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D���M�R�J�X���G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�D���N�R�M�X�� �Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���E�L�U�D�M�X���R�Q�L���N�R�M�L�� �V�X���G�U�X�ãtvene naravi. 

�3�X�W�H�P�� �N�D�U�P�D�� �M�R�J�H�� �þ�R�Y�M�H�N�� �V�H�� �X�þ�L�� �Q�H�V�H�E�L�þ�Q�R�P�� �G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�X�� �E�H�]�� �U�D�]�P�L�ã�O�M�D�Q�M�D�� �R�� �N�R�U�L�V�W�L���� �(�J�R�� �V�H��

nastoji umanjiti �S�U�H�G�D�M�X�ü�L dobrobiti svojeg djelovanja bogu. �.�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �X�P�� �R�G�U�å�D�R��

koncentriranim potrebno je ponavljanje mantri za vrijeme obavljanja bilo kakvih aktivnosti 

(Lidell, i sur., 1983). �3�U�H�G�D�Q�R�V�W���U�D�G�X�� �N�R�M�L�� �V�H�� �R�E�D�Y�O�M�D�� �P�R�U�D�� �E�L�W�L�� �]�D�� �G�R�E�U�R�E�L�W���Q�D�F�L�M�H���� �G�U�X�ã�W�Y�D�� �L�O�L��

�þ�R�Y�M�H�þ�D�Q�V�W�Y�D�����G�R�N���V�H���S�U�L�W�R�P���Q�H���W�U�D�å�L���Q�D�J�U�D�G�D���]�D���R�E�D�Y�O�M�H�Q�L���U�D�G����(Puljo, 1979). 

5. Jnana joga predstavlja filozofsku i misaonu jogu koja putem produbljenih misli dovodi do 

�Q�D�M�Y�L�ã�L�K���V�S�R�]�Q�D�M�D (Puljo, 1979). �6�P�D�W�U�D���V�H���W�H�ã�N�L�P���S�X�W�H�P���N�R�M�L���]�D�K�W�L�M�H�Y�D���Yisoki stupanj volje i 

intelekta (Lidell, i sur., 1983). U jnana �M�R�J�L�� �V�H�� �G�R�� �R�V�O�R�E�R�ÿ�H�Q�M�D�� �G�R�O�D�]�L�� �S�X�W�H�P�� �V�S�R�]�Q�D�Q�M�D����

�N�R�U�L�V�W�H�ü�L�� �P�H�W�R�G�H�� �U�D�]�O�X�þ�L�Y�D�Q�M�D�� �L�V�W�L�Q�H��od �O�D�å�L (Piano, 1996). Jnana joga �R�P�R�J�X�ü�X�M�H�� �V�Y�R�M�H�P��
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�V�O�M�H�G�E�H�Q�L�N�X���G�D���G�R�ÿ�H���G�R���V�M�H�Ginjenja �V���E�R�J�R�P���X�N�O�D�Q�M�D�M�X�ü�L���Q�H�]�Q�D�Q�M�H���N�D�R���R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D�M�X�ü�L���þ�L�P�E�H�Q�L�N 

(Lidell, i sur., 1983). 

6. Bhakti joga �M�H���S�X�W���S�U�H�G�D�Q�R�V�W�L���N�R�M�L���Q�D�M�þ�H�ã�ü�H���S�U�L�Y�O�D�þ�L���R�Q�H���R�V�R�E�H���þ�L�M�D���M�H���Q�D�U�D�Y���R�V�M�H�ü�D�M�Q�D�����%�R�J��

se interpretira kao utjelovljenje ljubavi te mu se kroz slavljenje i molitvu osoba nastoji predati 

�P�L�M�H�Q�M�D�M�X�ü�L���V�Y�R�M�H���R�V�M�H�ü�D�M�H���X���E�H�]�X�Y�M�H�W�Q�X���O�M�X�E�D�Y (Lidell, i sur., 1983). Ljubav bez granica koja 

pro�å�L�P�D�� �F�L�M�H�O�R�J���þ�R�Yjeka prema bhakti �M�R�J�L�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�� �Q�D�M�Y�H�ü�L�� �V�W�X�S�D�Q�M�� �R�V�W�Y�D�U�H�Q�M�D�� �R�V�R�E�H�� �X��

�E�R�å�D�Q�V�N�R�P���V�Y�H�P�L�U�X����(Puljo, 1979)�����2�P�R�J�X�ü�X�M�H���R�V�O�R�E�R�ÿ�H�Q�M�H����moksu) svim ljudima, a osobito 

�P�D�U�J�L�Q�D�O�L�]�L�U�D�Q�L�P�D�����L�V�N�O�M�X�þ�H�Q�L�P�D���L���Q�D�M�Q�L�å�H�J���G�U�X�ã�W�Y�H�Q�R�J��sloja (Piano, 1996). 

7. Raja joga  �R�G�Q�R�V�Q�R���N�U�D�O�M�H�Y�V�N�D���M�R�J�D�����R�]�Q�D�þ�D�Y�D���N�R�Q�W�U�R�O�X���L���Y�O�D�G�D�Q�M�H���X�P�R�P�����6�Y�L���R�E�O�L�F�L���L���S�X�W�R�Y�L��

�M�R�J�H���� �N�R�M�L�� �P�R�J�X�� �E�L�W�L�� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L���� �X�� �N�R�Q�D�þ�Q�L�F�L�� �Y�R�G�H�� �S�U�H�P�D istom cilju, a to je raja joga. (Shinn, 

1990). Raja �M�R�J�D�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�� �V�O�R�å�H�Q�� �S�U�R�F�H�V�� �N�R�Q�W�U�R�O�H�� �P�L�V�O�L�� �V�� �F�L�O�M�H�P�� �S�U�H�W�Y�D�U�D�Q�M�D mentalne i 

tjelesne energije u duhovnu (Lidell, i sur., 1983).  

Hatha joga sa svojim dijelovima je priprema za dostizanje raja joge. Na temelju navedenog 

smatra se da ne postoji raja joga bez hatha joge, kao ni u potpunosti hatha joga bez raja joge. 

Uspostavljanjem kontrole nad �X�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�Lm i vanjskim svijetom, raja jogi uspijeva probuditi 

uspavanu �H�Q�H�U�J�L�M�X���N�D�N�R���E�L���V�H���V�M�H�G�L�Q�L�R���V���Q�D�M�Y�L�ã�L�P���X�Q�L�Y�H�U�]�D�Onim �E�L�ü�H�P���N�R�M�H�J���S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D���,svara 

(Puljo, 1979). 
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5. Osam udova/stupnjeva joge 
 
Patanjali u Joga-sutrama predstavlja osam udova (stupnjeva) �M�R�J�H���N�R�M�L���R�P�R�J�X�ü�X�M�X���S�R�V�W�H�S�H�Q�R��

�S�U�R�þ�L�ã�ü�D�Y�D�Q�M�H���W�L�M�H�O�D���L���X�P�D���N�D�N�R���E�L���R�V�R�E�D���G�R�ã�O�D���G�R prosvjetljenja (Lidell, i sur., 1983).  

Osam stupnjeva joge se mogu podijeliti na prva dva stupnja (yama i niyama) koji se odnose 

�Q�D�� �P�R�U�D�O�Q�H���L�� �H�W�L�þ�N�H�� �]�D�G�D�W�N�H���� �V�O�M�H�G�H�ü�D�� �W�U�L�� ��asane, pranayama i pratyahara) koji se odnose na 

�I�L�]�L�þ�N�H�� �Y�M�H�å�E�H��te posljednja tri stupnja (dharana, dhyana i samadhi) koji predstavljaju 

duhovne discipline ���%�O�D�å�H�Y�L�ü��������������.   

�8�� �W�H�P�H�O�M�X�� �V�Y�L�K�� �N�O�D�V�L�þ�Q�L�K�� �V�X�V�W�D�Y�D�� �M�R�J�H�� �Q�D�O�D�]�H�� �V�H��yama i niyama, na �N�R�M�L�P�D�� �S�R�þ�L�Y�D�M�X�� �V�Y�H��

�V�X�Y�U�H�P�H�Q�H���L���]�Q�D�þ�D�M�Q�H���ã�N�R�O�H���M�R�J�H (Puljo, 1979). 

Yama �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�� �S�U�Y�L�� �V�W�X�S�D�Q�M�� �M�R�J�H�� �V�D�� �]�D�G�D�ü�R�P�� �X�N�O�D�Q�M�D�Q�M�D�� �W�M�H�O�H�V�Q�L�K�� �L�� �S�V�L�K�R�O�R�ã�N�L�K�� �V�O�D�E�R�V�W�L 

(Puljo, 1979). �ÄJoga nam pokazuje kako se, moralno, postojanim i mirnim, savjesnim 

�å�L�Y�R�W�R�P�����P�R�å�H�P�R���G�X�K�R�Y�Q�R���U�D�]�Y�L�M�D�W�L���³ (Plattner, 2001, str. 31).  

Patanjali p�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�� �S�H�W�� �S�U�D�Y�L�O�D�� �N�R�M�L�K�� �V�H�� �S�R�W�U�H�E�Q�R�� �S�U�L�G�U�å�D�Y�D�W�L�� �N�D�N�R�� �E�L�� �G�X�K�� �L�� �W�L�M�H�O�R�� �E�L�O�L��

postavljeni na �þ�Y�U�V�W���W�H�P�H�O�M�����3�U�Y�R���S�U�D�Y�L�O�R���M�H��ahimsa �W�M�����Q�H���Q�D�Q�R�ã�H�Q�M�H���E�R�O�L���S�X�W�H�P���P�L�V�O�L�����U�L�M�H�þ�L���L�O�L��

dijela bilo koje�P�� �E�L�ü�X���� �'�U�X�J�R�� �Sravilo je satya koje �R�]�Q�D�þ�D�Y�D�� �L�]�Q�R�ã�H�Q�M�H�� �L�V�W�L�Q�H�� �X�� �V�Y�D�N�R�P��

�W�U�H�Q�X�W�N�X���� �7�U�H�ü�H�� �S�U�D�Y�L�O�R��asteya �R�]�Q�D�þ�D�Y�D�� �]�D�E�U�D�Q�X�� �N�U�D�ÿ�H�� �Q�D�� �E�L�O�R�� �N�R�M�L�� �Q�D�þ�L�Q���� �ý�H�W�Y�U�W�R�� �S�U�D�Y�L�O�R��

brahmacarya �]�Q�D�þ�L�� �S�R�W�S�X�Q�R�� �R�G�E�D�F�L�Y�D�Q�M�H�� �V�H�N�V�X�D�O�Q�L�K�� �G�R�å�L�Y�O�M�D�M�D te posljednje, peto pravilo 

aparigraha predstavlja ne posjedovanje sveg�D���ã�W�R���S�U�L�G�R�Q�R�V�L���U�D�]�R�Q�R�G�L (Puljo, 1979).   

�ÄNiyama �S�R�V�W�D�Y�O�M�D�� �S�U�H�G�� �Y�M�H�å�E�D�þ�H�� �M�R�ã�� �Y�L�ã�H�� �]�D�K�W�M�H�Y�H���� �X�� �V�P�L�V�O�X�� �V�D�P�R�V�S�R�]�Q�D�M�H�� �L�� �V�D�P�R�N�R�Q�W�U�R�O�H����

�7�N�R�� �V�H�� �R�G�U�å�D�Y�D�� �þ�L�V�W�L�P�� �L�]�Q�X�W�U�D�� �L�� �L�]�Y�D�Q�D���� �W�N�R�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�Q�R�� �å�L�Y�L���� �W�N�R�� �V�H�� �R�J�U�D�Q�L�þ�D�Y�D���� �W�N�R�� �V��

�S�U�H�G�D�Q�R�ã�ü�X�� �S�R�X�þ�D�Y�D�� �V�Y�H�W�H�� �L�� �P�R�U�D�O�Q�H�� �V�S�L�V�H�� �L�� �W�N�R�� �V�H�� �S�U�H�G�D�M�H�� �E�R�å�D�Q�V�N�L�P�� �]�D�N�R�Q�L�P�D���� �W�D�M�� �ü�H��

duhovno napredovati���³ (Plattner, 2001).  

Niyama predstavlja nadopunu prethodnih pet pravila s novih pet koji vode ostvarenju sebe u 

jogi. Pet pravila niyame �V�X���� �S�U�L�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H �W�M�H�O�H�V�Q�H�� �L�� �X�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�H�� �þ�L�V�W�R�ü�H���� �U�D�G�R�V�W�D�Q�� �L�� �]�D�G�R�Y�R�O�M�D�Q��

duh osobe bez obzira na okolnosti, disciplina tijela, rij�H�þ�L�� �L�� �P�L�V�O�L���� �R�V�R�E�Q�L��razvoj tj. kulturno 

obrazovanje te �L�V�N�U�H�Q�D���þ�H�å�Q�M�D���G�D���V�H���F�L�M�H�O�R���E�L�ü�H���S�R�V�Y�H�W�L��bogu Isvari, kako bi duh krenuo prema 

�Q�D�M�Y�L�ã�H�P���F�L�O�M�X���E�H�V�P�U�W�Q�R�V�W�L���L���E�H�V�N�R�Q�D�þ�Q�R�V�W�L (Puljo, 1979). 
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Asane dolazi od �V�D�Q�V�N�U�L�W�V�N�H���U�L�M�H�þ�L���N�R�M�D���R�]�Q�D�þ�D�Y�D �S�R�O�R�å�D�M���W�L�M�H�O�D�� Mnoge asane su dobile imena 

�S�U�H�P�D�� �S�R�N�U�H�W�L�P�D�� �L�O�L�� �S�R�O�R�å�D�M�L�P�D�� �å�L�Y�R�W�L�Q�M�D�� �S�R�S�X�W�� �P�D�þ�N�H���� �]�H�F�D���� �V�U�Q�H�� �L�W�G�� (Mahesvarananda, 

2000). Prema legendi bog Shiva je stvarao �V�Y�L�M�H�W���]�D�X�]�L�P�D�M�X�ü�L���V�Wavove njegove kreacije: ribe, 

ptice, planine, rijeke i sl. Stoga, postoje �R�V�D�P�G�H�V�H�W���L���þ�H�W�L�U�L���R�V�Q�R�Y�Q�D���S�R�O�R�å�D�M�D���D�V�D�Q�D���L osamdeset 

�L���þ�H�W�L�U�L milijuna njihovih varijanti koje predstavljaju sve vrste i podvrste stvorenja i pojava u 

prirodi (Puljo, 1979). 

 �Ä�.�U�D�M�Q�M�L���F�L�O�M���D�V�D�Q�D���L���S�U�D�Q�D�M�D�P�D���M�H���S�U�R�þ�L�ã�ü�H�Q�M�H���Q�D�G�L�M�D�����W�M�����å�L�Y�þ�D�Q�L�K���N�D�Q�D�O�D�����W�D�N�R���G�D���S�U�D�Q�D���P�R�å�H 

kroz njih slobodno protjecati, te priprema tijela za uspinjanje Kundalini �± �Y�U�K�R�Y�Q�H���N�R�]�P�L�þ�N�H��

energije, koja dovodi jog�L�M�D���G�R���V�W�D�Q�M�D���E�R�å�D�Q�V�N�H���V�Y�L�M�H�V�W�L���³ (Lidell, i sur., 1983, str. 29).  

Na osnovi asane �Y�M�H�å�E�L���M�R�J�R�P�� �V�H�� �S�R�V�W�H�S�H�Q�R�� �X�Q�D�S�U�H�ÿ�X�M�H�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�L���� �H�Q�H�U�J�L�M�V�N�L���� �S�V�L�K�L�þ�N�L�� �L��

�G�X�K�R�Y�Q�L�� �D�V�S�H�N�W�� �þ�R�Y�M�H�N�D����Asane �Y�M�H�å�E�H�� �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�M�X neizostavan segment za napredak na 

osmerostrukom putu joge (Plattner, 2001). 

�Ä�=�D�� �U�D�]�O�L�N�X�� �R�G�� �J�L�P�Q�D�V�W�L�þ�N�L�K�� �Y�M�H�å�E�L���� �D�V�D�Q�H�� �V�H�� �L�]�Y�R�G�H�� �S�R�O�D�N�R���� �X�]�� �S�R�W�S�X�Q�X�� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�X�� �L��

�V�Y�M�H�V�Q�R�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �S�R�N�U�H�W�D���� �%�U�R�M�� �Y�M�H�å�E�L�� �Q�L�M�H�� �W�R�O�L�N�R�� �Y�D�å�D�Q�� �N�R�O�L�N�R�� �M�H�� �Y�D�åna kvaliteta njihova 

�L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D���³ (Mahesvarananda, 2000, str. 17). 

�9�D�å�Q�R��je naglasiti da asane �R�P�R�J�X�ü�X�M�X���E�R�O�M�X���W�M�H�O�H�V�Q�X���S�U�L�S�U�H�P�O�M�H�Q�R�V�W���N�D�N�R���E�L���V�H���W�M�H�O�H�V�Q�L���Q�D�S�R�U��

smanjio na minimum te kako �E�L�� �S�D�å�Q�M�D�� �P�R�J�O�D�� �E�L�W�L�� �Q�H�R�P�H�W�D�Q�R�� �X�V�U�H�G�R�W�R�þ�H�Q�D�� �Q�D�� �S�U�R�W�R�þ�Q�L�� �G�L�R��

�V�Y�L�M�H�V�W�L���� �â�W�R�Y�L�ã�H���� �R�G���S�U�H�V�X�G�Q�R�J���M�H���]�Q�D�þ�D�M�D���G�D���P�H�G�L�W�D�W�L�Y�Q�L���S�R�O�R�å�D�M���S�R�V�W�D�Q�H���S�U�L�U�R�G�D�Q���L���G�D���Q�D�S�R�U��

nestane (Eliade, 1972). �Ä�2�Y�O�D�G�D�Y�D�Q�M�H�� �D�V�D�Q�D�P�D�� �R�V�O�R�E�D�ÿ�D�� �V�Y�L�M�H�V�W�� �R�G�� �E�U�H�P�H�Q�D�� �W�L�M�H�O�D�� �N�R�M�H�� �M�H��

ve�O�L�N�D�� �]�D�S�U�H�N�D�� �Q�D�� �S�X�W�X�� �V�D�E�U�D�Q�R�V�W�L���³ ���%�O�D�å�H�Y�L�ü���� ������������ �V�W�U���� ������. Asane �Y�M�H�å�E�H���X�W�M�H�þ�X�� �Q�D 

lokomotorni sustav i cjelokupni ljudski organizam, �N�D�R�� �L�� �Q�D�� �X�P���� �S�V�L�K�X�� �L�� �þ�D�N�U�H�� �W�M����energetske 

centre (Mahesvarananda, 2000). 

�ÄPranayama �]�Q�D�þ�L�� �V�Y�M�H�V�Q�R�� �L�� �Y�R�O�M�Q�R�� �X�S�U�D�Y�O�M�D�Q�M�H��dahom ('prana' �± energija, dah; 'ajam' �± 

�N�R�Q�W�U�R�O�L�U�D�W�L���� �X�S�U�D�Y�O�M�D�W�L���� �U�H�J�X�O�L�U�D�W�L������ �8�G�L�ã�X�ü�L�� �Q�H�� �S�U�L�P�D�P�R�� �V�D�P�R�� �N�L�V�L�N�� �Q�H�J�R�� �L�� �S�U�D�Q�X���� �N�R�]�P�L�þ�N�X��

energiju, snagu �X�Q�L�Y�H�U�]�X�P�D�� �N�R�M�D�� �V�W�Y�D�U�D���� �ã�W�L�W�L�� �L�� �U�D�V�W�D�þ�H���� �2�Q�D�� �M�H�� �W�H�P�H�O�M�Q�L�� �H�O�H�P�H�Q�W�� �å�L�Y�R�W�D�� �L��

�V�Y�L�M�H�V�W�L���³ (Mahesvarananda, 2000, str. 19). Pranajama �R�P�R�J�X�ü�X�M�H�� �R�W�Y�D�U�Dnje energetskih 

kanala kroz koje �S�U�R�W�M�H�þ�H���H�Q�H�U�J�L�M�D���N�R�M�D���V�H���S�R�N�U�H�ü�H���N�R�U�L�V�W�H�ü�L��asana �Y�M�H�å�E�H �W�H���V�H���þ�H�V�W�R���S�R�J�U�H�ã�Q�R��

navodi pranajama kao sinon�L�P�R�P���]�D���]�U�D�N���L�O�L���Y�M�H�å�E�H���G�L�V�D�Q�M�D (Plattner, 2001).  

�'�Y�L�M�H�� �R�V�Q�R�Y�Q�H�� �]�D�G�D�ü�H�� �S�U�D�Y�L�O�Q�R�J�� �G�L�V�D�Q�M�D�� �]�D��jogija �S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�M�X�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�� �G�D�� �S�X�W�H�P�� �N�U�Y�L��

�S�U�H�Q�H�V�X�� �ã�W�R�� �Y�L�ã�H�� �N�L�V�L�N�D�� �G�R�� �P�R�]�J�D�� �L�� �G�D�� �V�H�� �N�R�Q�W�U�R�O�L�U�D��prana���� �å�L�Y�R�W�Q�D�� �H�Q�H�U�J�L�M�D���� �3�X�W�H�P�� �Y�M�H�å�E�L��

�G�L�V�D�Q�M�D���X���M�R�J�L���X�þ�L���V�H���N�R�Qtrolirati pranu �L���X�P���M�H�U���V�X���P�H�ÿusobno povezani. Centralnu bit u svim 
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�Y�M�H�å�E�D�P�D�� �M�R�J�H predstavlja kretanje prane �W�M���� �å�L�Y�R�W�Q�H�� �V�L�O�H�� �L�O�L vitalne energije. Za vrijeme 

v�M�H�å�E�D�Qja asana i pranajama �R�P�R�J�X�ü�X�M�H��se �S�R�K�U�D�Q�M�L�Y�D�Q�M�H�� �Y�H�ü�H�� �N�R�O�L�þ�L�Q�H��prane u tijelu, 

dono�V�H�ü�L���Y�Lsok stupanj snage i vitalnosti osobe (Lidell, i sur., 1983). Pranajama �X�W�M�H�þ�H���Q�D duh 

tako �G�D�� �S�U�R�G�X�E�O�M�X�M�H�� �P�H�G�L�W�D�F�L�M�X���� �E�X�G�L�� �L�� �S�U�R�þ�L�ã�ü�X�M�H�� �þ�D�N�U�H�� �L�� �S�U�R�ã�L�U�X�M�H�� �V�Y�L�M�H�V�W (Mahesvarananda, 

2000). 

Pratyahara  �R�]�Q�D�þ�D�Y�D�� �G�X�K�R�Y�Q�X�� �Y�M�H�å�E�X�� �N�R�M�D���S�R�E�R�O�M�ã�D�Y�D�� �N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�Lju, disciplinu i duhovnu 

snagu. Ako �R�V�R�E�D�� �L�P�D�� �X�Q�X�W�U�D�ã�Q�M�D�� �L�O�L�� �Y�D�Q�M�V�N�D�� �R�P�H�W�D�Q�M�D�� �E�L�W�� �ü�H�� �U�D�V�W�U�H�V�H�Q�D�� �ã�W�R�� �ü�H�� �U�H�]�X�O�W�L�U�D�W�L��

�Q�H�Q�D�S�U�H�G�R�Y�D�Q�M�H�P�� �Q�D�� �S�X�W�X�� �M�R�J�H���� �3�R�V�W�H�S�H�Q�R�� �V�H�� �Q�D�V�W�R�M�H�� �L�V�N�O�M�X�þ�L�W�L�� �V�Y�D���R�V�M�H�W�L�O�D�� �N�D�N�R�� �E�L�� �R�P�H�W�D�Q�M�H��

bilo uklonjeno. Zatvaranjem �R�þ�L�M�X���H�O�L�P�L�Q�L�U�D���V�H���R�Vjetilo vida te se stavlja naglasak na gledanje 

�Q�X�W�U�L�Q�H���� �6�� �Y�U�H�P�H�Q�R�P�� �V�H�� �V�P�D�Q�M�X�M�X�� �L�� �V�O�X�ã�Q�L���R�V�M�H�W�L���� �ã�W�R�� �M�H�� �L�S�D�N�� �P�D�O�R�� �W�H�å�H��smanjiti nego vidni. 

Zatim se nastoje ukloniti okus, miris  i opip kako bi se sveukupno postiglo stanje mira i ugode 

(Plattner, 2001). Mahesvarananda (2000) opisuje pratyaharu kao sposobnost osobe da svoj 

�X�P���L���R�V�M�H�W�L�O�D���R�G�P�D�N�Q�H���R�G���L�]�Y�D�Q�M�V�N�L�K���S�R�G�U�D�å�D�M�D���W�H���L�P���V�H���S�R�V�Y�H�W�L���V���S�X�Q�R�P���S�R�]�R�U�Q�R�ã�ü�X�� 

�ÄDharana je �N�R�Q�F�H�Q�W�U�D�F�L�M�D�� �Q�D�� �M�H�G�D�Q�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�� �R�E�M�H�N�W�� �L�O�L�� �W�H�P�X���� �2�Y�L�V�Q�R�� �R�� �S�R�W�U�H�E�D�P�D�� �L��

�G�X�K�R�Y�Q�R�P�� �V�W�D�Q�M�X�� �Y�M�H�å�E�D�þ�D���� �U�D�]�O�L�þ�L�W�L�� �V�X�� �L�� �S�U�H�G�P�H�W�L�� �X�V�U�H�G�R�W�R�þ�H�Q�R�Vti���³ (Plattner, 2001, str. 34). 

Ova sposobnost �M�H���X�U�R�ÿ�H�Q�D pojedincima, dok ostali mogu �L�P�D�W�L���S�R�W�H�ã�N�R�ü�D���S�U�L�O�L�N�R�P sabiranja 

misli (Puljo, 1979).  

Nakon pratjahare �L���X�Y�O�D�þ�H�Q�M�D���P�L�V�O�L���L�]���Y�D�Q�M�V�N�R�J���V�Y�L�M�H�W�D���X���V�H�E�H���V�O�L�M�H�G�L���I�D�]�D���S�X�Q�D���S�U�H�S�U�H�N�D���N�R�M�X��

rijetki dostignu. Ako �X�V�S�L�M�H���V�D�E�U�D�W�L�� �P�L�V�O�L�� �L�� �V�D�Y�� �X�Q�X�W�D�U�Q�M�L�� �V�Y�L�M�H�W���N�R�M�L�� �E�X�þ�L�� �R�G�� �P�L�V�O�L���� �X�V�S�R�P�H�Q�D����

potisnutih strahova i drugih mentalnih aktivnosti, osoba �X�V�S�L�M�H�Y�D�� �S�R�V�W�L�ü�L��dharanu i ovladati 

�V�Y�R�M�L�P�� �G�X�K�R�Y�Q�L�P�� �R�U�J�D�Q�R�P�� �N�D�R�� �ã�W�R�� �M�H�� �X�� �S�U�H�W�K�R�G�Q�L�P�� �V�W�X�S�Q�M�H�Y�L�P�D�� �M�R�J�H�� �R�Y�O�D�G�D�R�� �Y�D�Q�M�V�N�L�P��

organima tj. tijelom i strastima ���%�O�D�å�H�Y�L�ü��������������. 

Dhyana �R�]�Q�D�þ�D�Y�D���P�H�G�L�W�D�F�L�M�X���W�H���V�H���V�P�D�W�U�D��krunom puta joge, koja se nalazi na kraju sedmog 

stupnja (Plattner, 2001). Meditaciju �R�V�R�E�D�� �Q�H�� �P�R�å�H�� �Q�D�X�þ�L�W�L���N�D�R�� �ã�W�R�� �Q�H�� �P�R�å�H�� �Q�D�X�þ�L�W�L�� �Q�L�W�L��

spavati. San dolazi kad umirimo tijelo, dok meditacija dolazi kad umirimo um 

(Mahesvarananda, 2000).  

Preko asane i pranajame tijelo postaje �I�L�]�L�þ�N�L���V�S�U�H�P�Q�L�M�H���L���L�]�G�U�å�O�M�L�Y�L�M�H���W�H���Q�H���S�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D���V�P�H�W�Qju 

prilikom zauzimanja raznih �S�R�O�R�å�D�M�D�� �]�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �P�H�G�L�W�D�F�L�M�H��(Plattner, 2001). �6�D�Y�� �þ�R�Y�M�H�N�� �M�H��

�S�U�R�å�H�W�� �R�E�M�H�N�W�R�P�� �P�H�G�L�W�D�F�L�M�H �W�H�� �M�H�� �L�]�� �S�V�L�K�L�þ�N�H�� �V�Y�L�M�H�V�W�L�� �L�V�N�O�M�X�þ�H�Q�� �V�Y�D�N�L�� �L�]�Y�D�Q�M�V�N�L�� �S�U�H�G�P�H�W��

ometanja i distrakcije (Dhavamony, 1991). 
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Samadhi �M�H�� �N�U�X�Q�D�� �P�H�G�L�W�D�F�L�M�H�� �M�H�U�� �R�V�R�E�D�� �S�R�V�W�D�M�H�� �M�H�G�Q�R�� �V�� �E�R�å�D�Q�V�N�R�P�� �V�Y�L�M�H�ã�ü�X���� �3�U�H�G�V�W�D�Y�O�M�D�� �N�U�D�M��

puta jogija �M�H�U�� �M�H�� �S�R�V�W�L�J�D�R�� �F�L�O�M�� �L�� �S�R�V�W�D�R�� �M�H�G�Q�R�� �V�� �Q�D�M�Y�L�ã�R�P�� �V�Y�L�M�H�ã�ü�X����odnosno postigao je 

�R�V�O�R�E�R�ÿ�H�Q�M�H (Mahesvarananda, 2000). Plattner (2001) opisuje samadhi kao stanje svijesti koje 

�M�H�� �W�H�ã�N�R�� �R�S�L�V�D�W�L�� �U�L�M�H�þ�L�P�D, �M�H�U�� �M�H�� �R�V�R�E�D�� �X�� �W�R�P�� �V�W�D�Q�M�X�� �S�R�V�W�L�J�O�D�� �R�V�O�R�E�D�ÿ�D�Q�M�H�� �R�G�� �Y�H�]�H�� �V�� �R�Y�L�P��

svijetom te se nalazi u duhovnom stanju svijesti u kojem tijelo nije bitno.  

Samadhi predstavlja vrhunac i kraj svih napora���� �Y�M�H�å�E�L�� �L�� �P�H�G�L�W�D�F�L�M�D���]�E�R�J�� �V�S�D�M�D�Q�M�D���V�X�E�M�H�N�W�D���V��

objektom spoznaje te uranjanje u transcedentalno stanje svijesti ���%�O�D�å�H�Y�L�ü�����������������V�W�U����������. 

 �ÄTo �V�M�H�G�L�Q�M�H�Q�M�H�� �L�Q�G�L�Y�L�G�X�D�O�Q�H�� �G�X�ã�H�� �V�� �N�R�]�P�L�þ�N�L�P�� �-�D�V�W�Y�R�P�� �F�L�O�M�� �M�H�� �L�� �V�D�P�D�� �E�L�W�� �M�R�J�H���³ 

(Mahesvarananda, 2000, str. 388). 
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6.  �$�Q�D�O�L�]�D���Y�M�H�å�E�L 
 
�6�Y�H�S�U�L�V�X�W�Q�D�� �U�D�V�S�U�R�V�W�U�D�Q�M�H�Q�R�V�W�� �M�R�J�H�� �X�� �L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R�� �]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�H��i terapijske svrhe, kako navodi 

Arundale (2009), dovodi do prostituiranja �W�D�N�R�]�Y�D�Q�H�� �Äsvete znanosti�³ joge i degradiranja 

vjerodostojnih praktikanata joge. �ÄKl �M�X�þni element po kojem se praksa joge razlikuje od 

gimnastike ili v�M�H�å�E�L�� �R�E�O�L�N�R�Y�D�Q�M�D��je u nam�M�H�U�L�� �G�D�� �V�H�� �L�Q�W�H�J�U�L�U�D�� �G�L�V�D�Q�M�H���� �S�R�O�R�å�D�M�� �L�� �S�R�N�U�H�W����

�(�V�H�Q�F�L�M�D�O�Q�L�� �M�R�J�L�V�W�L�þ�N�L�� �N�R�Q�F�H�S�W�L�� �N�R�M�L�� �V�H�� �R�G�Q�R�V�H�� �Q�D�� �W�H�� �H�O�H�P�H�Q�W�H�� �G�L�Y�Q�R�� �V�X�� �L�]�U�D�å�H�Q�L�� �X�� �Q�H�N�R�O�L�N�R��

uparenih sanskritskih termina: prana/apana, sthira/sukha, brahmana/langhana, sukha/dukha�³ 

(Kaminoff, 2007, str. 0).  

Bez doticaja s duhom j�R�J�H���� �N�D�R�� �W�L�V�X�ü�D�P�D�� �J�R�G�L�Q�D�� �V�W�D�U�L�P�� �V�N�X�S�R�P�� �W�H�K�Q�L�N�D�� �Q�D�P�L�M�H�Q�M�H�Q�L�P��

svjesnom duhovnom cilju samospoznaje, tehnike j�R�J�H���V�X���Q�H�X�þ�L�Q�N�R�Y�L�W�H�����E�H�]�� �å�L�Y�R�W�D���L���S�R�Q�H�N�D�G��

opa�V�Q�H�����ã�W�R���Q�L�M�H���V�Y�U�K�D���D�X�W�H�Q�W�L�þ�Q�H���M�R�J�H�����Y�H�ü���S�R�V�W�D�M�X���V�Y�U�K�D���V�D�P�L�P�D���V�H�E�L�����2�U�O�L�ü��������������. 

Kako navodi Kaminoff (2007) �V�Y�H�� �Y�M�H�å�E�H��asana �M�R�J�H�� �L�P�D�M�X�� �S�H�W�� �S�R�þ�H�W�Q�L�K�� �S�R�O�R�å�D�M�D�����V�W�R�M�H�ü�L��

�S�R�O�R�å�D�M���� �V�M�H�G�H�ü�L�� �S�R�O�R�å�D�M���� �N�O�H�þ�H�ü�L�� �S�R�O�R�å�D�M, l�H�å�H�ü�L�� �S�R�O�R�å�D�M�� �O�L�F�H�P�� �S�U�H�P�D�� �V�W�U�R�S�X i l�H�å�H�ü�L�� �S�R�O�R�å�D�M��

licem prema tlu.  

Strukturalnom i anatomskom analizom prikazat �ü�H�� �V�H��da ako se izuzmu filozofsko-religijski 

termini poput �þ�D�N�U�L, prane, nirvane, mokse, mantre itd., �R�V�W�D�M�X���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�H���Y�M�H�å�E�H���]�D���U�D�]�Y�R�M��

�U�D�]�O�L�þ�L�W�L�K�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K�� �V�S�R�V�R�E�Qosti poput jakosti���� �U�D�Y�Q�R�W�H�å�H�� �L�� �I�O�H�N�V�L�E�L�O�Q�R�V�W�L���� �N�R�M�H se u tom 

�V�O�X�þ�D�M�X���Q�H���P�R�J�X�����Q�L�W�L���W�U�H�E�D�M�X���Q�D�]�L�Y�D�W�L���M�R�J�D��  

�$�Q�D�O�L�]�L�U�D�Q�H���Y�M�H�å�E�H�� �S�U�D�N�W�L�F�L�U�D�M�X���V�H���X���Y�H�ü�L�Q�L���W�U�D�G�L�F�L�M�D���M�R�J�H��(Kaminoff, 2007), ali su sveprisutne 

�L���X���N�R�Q�Y�H�Q�F�L�R�Q�D�O�Q�L�P���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�P���Y�M�H�å�E�D�P�D��  

�ÄMnogi �O�M�X�G�L�� �X�R�S�ü�H�� �Q�H�� �X�Y�L�ÿ�D�M�X���� �E�X�G�X�ü�L���V�X�� �V�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �M�R�J�H�� �J�R�W�R�Y�R�� �Q�H�U�D�]�P�U�V�L�Y�R�� �S�R�Y�H�]�D�O�H�� �V�D��

�]�D�S�D�G�Q�M�D�þ�Nim obl�L�F�L�P�D�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H���� �G�D�� �V�H�� �Moga radikalno razlikuje od fitnessa, aerobica, 

gimnastike, stretchinga te drugih metoda oblikovanja tijela i sportskih aktivnosti razvijenih na 

�=�D�S�D�G�X�³ ���2�U�O�L�ü�����������������V�W�U������������. 

Ovdje bi se �P�R�J�O�L�� �]�D�S�L�W�D�W�L�� �S�R�V�W�R�M�L�� �O�L�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�� �G�D�� �V�X�� �Q�H�N�H�� �N�R�Q�Y�H�Q�F�L�R�Q�D�O�Q�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �X��

�N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�M���S�U�D�N�V�L���G�R�L�V�W�D���L���S�U�H�X�]�H�W�H���L�]���S�R�G�U�X�þ�M�D���M�R�J�H�����D���]�D�W�L�P���L�K���V�H���O�L�ã�L�O�R���U�H�O�L�J�L�M�V�N�R-duhovne 

konotacije te iskoristilo u potpuno drugu svrhu �± �U�D�]�Y�R�M�D���S�R�M�H�G�L�Q�L�K���D�Q�W�U�R�S�R�O�R�ã�N�L�K���V�S�R�V�R�Enosti. 

Autor ne odbacuje �Q�L�� �R�Y�X�� �P�R�J�X�ü�Q�R�V�W���� �D�O�L�� �X�� �W�R�P �V�O�X�þ�D�M�X �W�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �Q�H��treba nazivati joga, 

�X�Y�D�å�D�Y�D�M�X�ü�L�� �V�W�Y�D�U�Q�X�� �Q�D�U�D�Y�� �W�H�� �L�V�W�R�þ�Q�M�D�þ�N�H�� �G�L�V�F�L�S�O�L�Q�H�� �S�U�H�P�D�� �Q�D�Y�R�G�L�P�D�� �L�V�W�D�N�Q�X�W�L�K�� �K�L�Q�G�X�L�V�W�L�þ�N�L�K��

gurua.  
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�$�Q�D�O�R�J�Q�R���R�Y�R�M���O�R�J�L�F�L�����E�L�O�R���E�L���S�R�W�U�H�E�Q�R���G�D���V�H���V�Y�L���R�E�O�L�F�L���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���V���S�U�H�G�]�Q�D�N�R�P���M�R�J�H�����D���N�R�M�L���X��

�V�H�E�L���Q�H���V�D�G�U�å�D�Y�D�M�X���U�H�O�L�J�L�M�V�N�R-duhovnu bit, prestanu nazivati joga te im se prestane kao glavni 

�F�L�O�M���L�V�W�L�F�D�W�L���]�G�U�D�Y�V�W�Y�H�Q�R���W�H�U�D�S�L�M�V�N�L���X�þ�L�Q�D�N���� 

Je li se ova praksa �U�D�V�S�U�R�V�W�U�D�Q�L�O�D���]�E�R�J���P�D�U�N�H�W�L�Q�ã�N�H���L�O�L���Q�H�N�H druge svrhe autor, u ovom radu ne 

�å�H�O�L���V�S�H�N�X�O�L�U�D�W�L�� 

�9�M�H�å�E�H���N�R�M�H���ü�H���E�L�W�L���S�U�L�N�D�]�D�Q�H �þ�H�V�W�R���V�H���N�R�U�L�V�W�H���X���U�D�]�O�L�þ�L�W�L�P���N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�P���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�L�P�D���W�H���V�H���Q�H��

�Q�D�]�L�Y�D�M�X�� �M�R�J�D�� �Y�M�H�å�E�D�P�D���� �Y�H�ü�� �Y�M�H�å�E�D�P�D�� �]�D�� �U�D�]�Y�R�M�� �R�G�U�H�ÿ�H�Q�L�K�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K sposobnosti. 

�.�L�Q�H�]�L�R�O�R�]�L�� �N�D�R�� �H�G�X�F�L�U�D�Q�L�� �V�W�U�X�þ�Q�M�D�F�L�� �]�D�� �S�U�R�Y�R�ÿ�H�Q�M�H�� �V�S�R�U�W�V�N�R-�U�H�N�U�H�D�F�L�M�V�N�L�K�� �V�D�G�U�å�D�M�D�� �X��

�5�H�S�X�E�O�L�F�L���+�U�Y�D�W�V�N�R�M�����V�Y�D�N�D�N�R���E�L���W�U�H�E�D�O�L���V�W�D�Y�O�M�D�W�L���Q�D�J�O�D�V�D�N���L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R���Q�D���V�W�U�X�N�W�X�U�Q�R-anatomske 

�D�V�S�H�N�W�H���R�Y�L�K���L���V�O�L�þ�Q�L�K���Y�M�H�å�E�L�� 

�$�Q�D�O�L�]�L�U�D�Q�H�� �Y�M�H�å�E�H�� �E�L�W �ü�H�� �Q�D�]�Y�D�Q�H�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�P�� �W�H�U�P�L�Q�L�P�D�� ��ako se koriste �N�D�R�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�D��

aktivnost) i prema asana nazivu (koji se koristi u religijskom konceptu). �9�M�H�å�E�H���V�X���S�U�H�X�]�H�W�H���L�]��

�N�Q�M�L�J�H���Ä�-�R�J�D���D�Q�D�W�R�P�L�M�D�³ (Kaminoff, 2007). 
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6.1. �9�M�H�å�E�H���X���V�W�R�M�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X 
 
1. Pretklon trupa u stavu spetnom (Uttanasana) 

 

Opis: Iz �X�V�S�U�D�Y�Q�R�J���S�R�O�R�å�D�M�D��izvesti duboki pretklon trupa, postaviti  dlanove na tlo �L���]�D�G�U�å�D�W�L 

�S�R�V�W�L�J�Q�X�W�X���S�R�]�L�F�L�M�X�����8���V�O�X�þ�D�M�X���Q�H�P�R�J�X�ü�Q�R�V�W�L���S�R�V�W�D�Y�O�M�D�Q�M�D���G�O�D�Q�R�Y�D �Q�D���S�U�X�å�H�Q�H���Q�R�J�H����izvesti 

�]�D�G�D�Q�X���Y�M�H�å�E�X���X���S�R�]�L�F�L�M�L���I�O�H�N�V�L�M�H���N�R�O�M�H�Q�D��.  

�=�E�R�J�� �G�X�E�R�N�R�J�� �S�U�H�W�N�O�R�Q�D�� �W�U�X�S�D�� �G�R�O�D�]�L�� �G�R�� �S�U�L�W�L�V�N�D�� �Q�D�� �W�U�E�X�K���� �1�D�Y�H�G�H�Q�L�� �S�R�O�R�å�D�M�� �S�R�P�L�þ�H�� �F�H�Q�W�D�U��

�G�L�M�D�I�U�D�J�P�H���Q�D���Y�L�ã�X���S�R�]�L�F�L�M�X���]�E�R�J���þ�H�J�D���M�H���S�R�W�U�H�E�Q�R���X���]�D�G�Q�M�H�P���G�L�M�H�O�X���S�U�V�Q�R�J���N�R�ã�D���Y�L�ã�H���S�U�R�V�W�R�U�D��

kako bi se disanje �P�R�J�O�R���L�]�Y�R�G�L�W�L���E�H�]���S�R�W�H�ã�N�R�ü�D (Kaminoff, 2007). 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �Y�M�H�å�E�H�� I�]�G�X�å�X�M�H�� �V�H�� �P�L�ã�L�ü�� �X�V�S�U�D�Y�O�M�D�þ�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H m.erector spinae, �P�L�ã�L�ü�L��

�]�D�G�Q�M�H�� �O�R�å�H��m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus���� �P�L�ã�L�ü�L�� �]�G�M�H�O�L�F�H��m. 

gluteus medius, m. gluteus minimus, m. gluteus maximus i m. piriformis, �P�L�ã�L�ü��natkoljenice m. 

adductor magnus, te m. gastrocnemius (Kaminoff, 2007). 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 1. Pretklon trupa u stavu spetnom 

           (Uttanasana) 

         �Ä���,�]�Y�R�U�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³ 

 

 

 

 

 

Slika 2. Pretklon trupa u stavu spetnom 

                 na �S�R�J�U�þ�H�Q�H���Q�R�J�H 

                    (Uttanasana) 

        �Ä���,�]�Y�R�U�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³ 
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2. Stoj na jednoj nozi (Vrksasana)  

Opis: Iz �X�V�S�U�D�Y�Q�R�J���S�R�O�R�å�D�M�D���L�]�Yesti fleksiju kuka jedne noge te potkoljenicu usmjeriti prema 

suprotnoj natkoljenici na koju se postavlja stopalo noge koja izvodi pokret. Ruke se nalaze u 

�S�R�]�L�F�L�M�L���X�]�U�X�þ�H�Q�M�D���V�S�R�M�H�Q�L�K���G�O�D�Q�R�Y�D, dok je pogled usmjeren prema naprijed. 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D���D�Q�D�O�L�]�D���Y�M�H�å�E�H: �0�L�ã�L�ü�L koji �R�P�R�J�X�ü�X�M�X���S�R�]�L�F�L�M�X���S�R�G�L�J�Q�X�W�H���Q�R�J�H su:  m. iliacus,  m. 

psoas major, m. piriformis, m.quadriceps femoris, m. gluteus maximus, i m. adductor magnus, 

na stojnoj nozi:  m. piriformis, m. tensor fascia latae, m. gluteus maximus, m. gluteus medius i 

m. gluteus minimus i m. gastrocnemius u suradnji s dub�R�N�L�P�� �P�L�ã�L�ü�L�P�D�� �V�W�R�S�D�O�D�� �L�� �J�O�H�å�Q�M�D��

(Kaminoff, 2007). 

 

                                           

Slika 3. Stoj na jednoj nozi 

(Vrksasana) 

�Ä���,�]�Y�R�U�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³ 
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3. Vaga u �]�D�Q�R�å�H�Q�M�X (Virabhadrasana II I)  

 

Opis: I�]�� �X�V�S�U�D�Y�Q�R�J�� �S�R�O�R�å�D�M�D�� �M�H�G�Q�D�� �Q�R�J�D�� �L�G�H�� �X�� �]�D�Q�R�å�H�Q�M�H�� �G�R�N�� �L�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�R�� �F�L�M�H�O�R�� �W�L�M�H�O�R�� �U�D�G�L��

�S�U�H�W�N�O�R�Q���W�U�X�S�D���S�U�H�P�D���Q�D�S�U�L�M�H�G�����5�X�N�H���V�H���S�U�X�å�H�Q�H���S�R�V�W�D�Y�O�M�D�M�X���X���S�R�]�L�F�L�M�X���X�]�U�X�þ�Hnja. �=�D�Y�U�ã�Q�D���I�D�]�D��

�S�R�O�R�å�D�M�D���W�L�Mela, ruku i nogu je paralelna s podlogom. 

 

Anatomska analiza �Y�M�H�å�E�H����M�L�ã�L�ü�L�� �D�N�W�L�Y�Q�L�� �]�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �S�R�N�U�H�W�D���V�X�� �P�L�ã�L�ü�� �X�V�S�U�D�Y�O�M�D�þ�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H��

m.erector spinae i m. psoas minor �N�R�M�L�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�X�� �]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�� �X�� �Q�H�X�W�U�D�O�Q�R�P��

�S�R�O�R�å�D�M�X�����0�L�ã�L�ü�L stajne �Q�R�J�H�� �L�]�Y�R�G�H�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�X�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X�� ��m. biceps femoris, m. 

semitendinosus i m. semimembranosus i m. gastrocnemius �G�R�N���P�L�ã�L�ü�L���Q�R�J�H���X���]�D�Q�R�å�H�Q�M�X���Y�U�ã�H��

�N�R�Q�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�X���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�X���N�D�N�R bi se oduprli sili gravitacije (Kaminoff, 2007). 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 

Slika 4. �9�D�J�D���X���]�D�Q�R�å�H�Q�M�X 

(Virabhadrasana III) 

�Ä���,�]�Y�R�U�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³ 
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6.2�����9�M�H�å�E�H���X���V�M�H�G�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X 
 

1. Pretklon trupa u sjedu �V�X�Q�R�å�Q�R����Paschimottanasana) 

 

Opis: I�]�� �S�R�]�L�F�L�M�H�� �V�M�H�G�D�� �V�X�Q�R�å�Q�R��izvesti �S�U�H�W�N�O�R�Q�� �W�U�X�S�D�� �L�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�L�P�� �N�U�X�å�H�Q�M�H�P�� �U�X�N�X�� �S�U�H�P�D��

napri�M�H�G���G�R���U�D�]�L�Q�H���V�W�R�S�D�O�D���]�D�G�U�å�D�Y�D�M�X�ü�L���]�D�Y�U�ã�Q�L���S�R�O�R�å�D�M��  

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D���D�Q�D�O�L�]�D���Y�M�H�å�E�H�� Z�D���Y�U�L�M�H�P�H���Y�M�H�å�E�H���L�V�W�H�å�H���V�H���P�L�ã�L�ü���X�V�S�U�D�Y�O�M�D�þ���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H��m.erector 

spinae, �Q�D�M�ã�L�U�L�� �O�H�ÿ�Q�L�� �P�L�ã�L�ü��m. latissimus dorsi, m. rhomboideus major i donji dio m. 

trapeziusa. �2�G���P�L�ã�L�ü�D���Q�R�J�X���L�V�W�H�å�X���V�H���P�L�ã�L�ü�L���]�D�G�Q�M�H���O�R�å�H��m. biceps femoris, m. semitendinosus i 

m. semimembranosus���� �]�D�W�L�P�� �P�L�ã�L�ü�� �V�W�U�D�å�Q�M�H�� �V�W�U�D�Q�H�� �S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H��m. gastrocnemius. m. 

rhomboideus major (Kaminoff, 2007). 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�6�O�L�N�D���������3�U�H�W�N�O�R�Q���W�U�X�S�D���X���V�M�H�G�X���V�X�Q�R�å�Q�R 

(Paschimottanasana) 

�Ä���,�]�Y�R�U�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³ 
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2. Pretklon trupa u sjedu �U�D�]�Q�R�å�Q�R�P����Upavistha konosana) 

 

Opis: Iz pozicije sjeda �U�D�]�Q�R�å�Q�R�J izvesti pretklon trupa s rukama ispred tijela. Pokret se 

izvodi kontrolirano. 

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �Y�M�H�å�E�H�� Z�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �L�]�Y�R�ÿ�H�Q�M�D�� �Y�M�H�å�E�H���L�V�W�H�å�X�� �V�H�� �P�L�ã�L�ü�L: m. piriformis, m. 

gluteus maximus, m obturatorius externus, �P�L�ã�L�ü�L�� �]�D�G�Q�M�H�� �O�R�å�H��m. biceps femoris, m. 

semitendinosus i m. semimembranosus, �W�H���P�L�ã�L�ü���V�W�U�D�å�Q�M�H���V�W�U�D�Q�H���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H��m. gastrocnemius 

(Kaminoff, 2007). 

 
 
 
 
 

 
 
Slika 6. P�U�H�W�N�O�R�Q���W�U�X�S�D���X���V�M�H�G�X���U�D�]�Q�R�å�Q�R�P��������������������������������Slika 6. Pretklon trupa u sjedu �U�D�]�Q�R�å�Q�R�P�� 

varijanta 1                                                                 varijanta 2 

(Upavistha konosana)                                                 (Upavistha konosana) 

�Ä���,�]�Y�R�U�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³                                   �Ä(�,�]�Y�R�U�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³ 
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�������,�]�G�U�å�D�M���X���S�R�O�R�å�D�M�X���9��sjeda (Navasana) 

 

Opis: I�]�� �S�R�]�L�F�L�M�H�� �V�M�H�G�D�� �S�U�H�G�Q�R�å�Q�R�� �S�R�J�U�þ�H�Q�R, prebaciti  �W�H�å�L�ã�W�H�� �J�R�U�Q�M�H�J�� �G�L�M�H�O�D�� �W�L�M�H�O�D�� �S�U�H�P�D��

natrag,  �L�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�R���S�R�G�L�å�X�ü�L���V�W�R�S�D�O�D���R�G���S�R�G�O�R�J�H �L���R�S�U�X�å�D�M�X�ü�L��potkoljenice. Ruke se nalaze u 

�S�U�H�G�U�X�þ�H�Q�Mu s vanj�V�N�H���V�W�U�D�Q�H���Q�R�J�X�����D���J�O�D�Y�D���X���S�U�R�G�X�å�H�W�N�X���W�L�M�H�O�D�� 

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D���D�Q�D�O�L�]�D���Y�M�H�å�E�H�� K�D�N�R���E�L���]�D�G�U�å�D�O�L���Q�H�X�W�U�D�O�Q�X���S�R�]�L�F�L�M�X���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H���D�N�W�L�Y�L�U�D�M�X��m. psoas 

major i m. erector spinae. �0�L�ã�L�ü��m. rectus abdominis svojom aktivacijom spr�M�H�þ�D�Y�D 

�K�L�S�H�U�H�N�V�W�H�Q�]�L�M�X�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�� �)�O�H�N�V�L�M�X�� �N�X�N�D�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�X��m. psoas major i m. iliacus dok je za 

�H�N�V�W�H�Q�]�L�M�X���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�D���]�D�G�X�å�H�Q��m. rectus femoris (Kaminoff, 2007). 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Slika 7. �,�]�G�U�å�D�M���X���S�R�O�R�å�D�M�X���9���V�M�H�G�D 

(Navasana) 

�Ä���,�]�Y�R�U�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³ 

 

 
 
 
 
 
 
 

 



26 
 

6.3. �9�M�H�å�E�H���X���S�R�O�R�å�D�M�X���N�O�H�N�D 
 

1. Duboki pretklon trupa sjedom na pete iz pozicije kleka (Balasana) 

 

Opis: Iz pozicije kleka izvesti sjed na pete, dok su dlanovi postavljeni na tlo u poziciji 

�X�]�U�X�þ�H�Q�M�D�����D���þ�H�O�R���R�V�O�R�Q�M�H�Q�R���Q�D���W�O�R�����=�D�W�L�P����prebaciti jednu pa d�U�X�J�X���U�X�N�X���X���S�R�]�L�F�L�M�X���]�D�U�X�þ�H�Q�M�D�� 

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �Y�M�H�å�E�H: M�L�ã�L�ü�L�� �N�R�M�L�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�X�� �S�R�O�R�å�D�M�� �V�Y�R�M�L�P�� �L�V�W�H�]�D�Q�M�H�P�� �V�X����m. erector 

spinae, m. gluteus maximus, m. piriformis, m. biceps femoris, m. semitendinosus i m. 

semimembranosus i m. tibialis anterior (Kaminoff, 2007). 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Slika 8. Duboki pretklon trupa sjedom na pete iz pozicije kleka 

(Balasana) 

�Ä(Izvor: osobna arhiva autora.)�³ 
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2.  �=�D�N�O�R�Q���X���]�D�U�X�þ�H�Q�M�X���L�]���S�R�]�L�F�L�M�H��kleka (Ustrasana) 

 

Opis: I�]�� �S�R�]�L�F�L�M�H�� �V�X�Q�R�å�Q�R�J�� �N�O�H�N�D��izvesti zaklon tijela kroz izdah, �L�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�R�� �S�R�V�W�D�Y�O�M�D�M�X�ü�L��

dlanove na donji svod stopala. Glava je usmjerena prema natrag. 

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D���D�Q�D�O�L�]�D���Y�M�H�å�E�H�� Sila gravitacije p�R�Y�O�D�þ�L���W�L�M�H�O�R���S�U�H�P�D���Q�D�W�U�D�J���ã�W�R���G�R�Y�R�G�L���G�R���L�V�W�H�]�D�Q�M�D��

�P�L�ã�L�ü�D�� �Y�U�D�W�D m. sternocleidomastoideus���� �]�D�W�L�P�� �P�L�ã�L�ü�D�� �S�U�H�J�L�E�D�þ�D�� �N�X�N�D��m. psoas major i 

�R�S�U�X�å�D�þ�D�� �S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H��m. rectus femoris. �7�D�N�R�ÿ�H�U���� �]�E�R�J�� �S�R�]�L�F�L�M�H�� �U�X�N�X�� �L�V�W�H�å�X�� �V�H�� �P�L�ã�L�ü�L�� �S�U�V�D��

pectoralis major i pectoralis minor�����W�H���P�L�ã�L�ü���U�D�P�H�Q�D�����S�U�H�G�Q�M�D���J�O�D�Y�D��m. deltoideus (Kaminoff, 

2007). 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

�6�O�L�N�D���������=�D�N�O�R�Q���X���]�D�U�X�þ�H�Q�M�X���L�]���S�R�]�L�F�L�M�H���N�O�H�N�D 

(Ustrasana) 

�Ä(Izvor: osobna arhiva autora.)�³ 
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�������2�W�N�O�R�Q���X���S�R�O�R�å�D�M�X���M�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�R�J��kleka (Parighasana) 

 

Opis: I�]���S�R�]�L�F�L�M�H���M�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�R�J���N�O�H�N�D���S�R�V�W�D�Yiti  �U�X�N�H���X���R�G�U�X�þ�H�Q�M�H�����=�D�W�L�P�����U�X�N�D���Q�D���V�W�U�D�Q�L���Q�R�J�H���X��

�N�O�H�N�X�� �U�D�G�L�� �S�R�N�U�H�W�� �X�]�U�X�þ�H�Q�M�D�� �L�� �R�W�N�O�R�Q�D�� �X�� �V�P�M�H�U�X�� �S�U�X�å�H�Q�H�� �Q�R�J�H���� �,�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�R���� �U�X�N�D�� �Q�D�� �V�W�U�D�Q�L��

�S�U�X�å�H�Q�H���Q�R�J�H���U�D�G�L���S�R�N�U�H�W���S�U�L�U�X�þ�H�Q�M�D���N�O�L�å�X�ü�L���S�R���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�L���X���V�P�M�H�U�X���V�W�R�S�D�O�D���S�U�X�å�H�Q�H���Q�R�J�H�� 

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �Y�M�H�å�E�H�� S�L�O�D�� �J�U�D�Y�L�W�D�F�L�M�H�� �S�R�Y�O�D�þ�L�� �W�L�M�H�O�R�� �X�� �V�W�U�D�Q�X�� �ã�W�R�� �G�R�Y�R�G�L�� �G�R�� �L�V�W�H�]�D�Q�M�D��

�P�L�ã�L�ü�D��m. obliquus externus abdominis �Q�D�� �V�W�U�D�Q�L�� �U�X�N�H�� �X�� �X�]�U�X�þ�H�Q�M�X���� �.�D�N�R�� �E�L�� �V�H�� �V�S�U�L�M�H�þ�L�O�D��

rota�F�L�M�D���W�L�M�H�O�D���S�U�H�P�D���L�V�S�U�X�å�H�Q�R�M���Q�R�]i aktivira se m. internal obliquus abdominis na strani tijela 

ruke u �X�]�U�X�þ�H�Q�M�X�� �L��m. obliquus externus abdominis �Q�D�� �V�W�U�D�Q�L�� �W�L�M�H�O�D�� �U�X�N�H�� �X�� �S�U�L�U�X�þenju. Za 

�Y�U�L�M�H�P�H���S�R�O�R�å�D�M�D���L�V�W�H�å�X���V�H���V�O�M�H�G�H�ü�L���P�L�ã�L�ü�L���� �ã�L�U�R�N�L���P�L�ã�L�ü���O�H�ÿ�D��m. latissimus dorsi�����P�H�ÿ�X�U�H�E�U�H�Q�L��

�P�L�ã�L�ü�L��m. intercostales interni, �Y�D�Q�M�V�N�L���N�R�V�L���W�U�E�X�ã�Q�L���P�L�ã�L�ü m. obliquus externus abdominis, m. 

tensor fascia latae, m. rectus femoris, m. gracilis i m. adductor magnus (Kaminoff, 2007). 

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Slika 10. �2�W�N�O�R�Q���X���S�R�O�R�å�D�M�X���M�H�G�Q�R�Q�R�å�Q�R�J���N�O�H�N�D 

(Parighasana) 

�Ä(Izvor: osobna arhiva autora.)�³ 
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6.4�����9�M�H�å�E�H �X���O�H�å�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X���O�L�F�H�P���S�U�H�P�D���V�W�U�R�S�X 
 

1. Mali most (Dwi pada pitham) 

 

Opis: Po�þ�H�W�Q�L���S�R�O�R�å�D�M���M�H���O�H�å�H�ü�L���V���S�R�J�U�þ�H�Q�L�P���Q�R�J�D�P�D���R�V�O�R�Q�M�H�Q�L�P���Q�D���S�X�Q�R���V�W�R�S�D�O�R����Izvesti udah 

�S�R�G�L�å�X�ü�L���N�X�N�R�Y�H���G�R���S�X�Q�H���H�N�V�W�H�Q�]�L�M�H�����]�D�W�L�P���L�]�G�D�K���Y�U�D�ü�D�M�X�ü�L���V�H���X���S�R�þ�H�W�Q�L���S�R�O�R�å�D�M��  

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �Y�M�H�å�E�H�� M�L�ã�L�ü�� �R�S�U�X�å�D�þ�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H��m. erector spinae i m. psoas minor 

�D�N�W�L�Y�L�U�D�M�X�� �V�H�� �H�N�V�F�H�Q�W�U�L�þ�Q�R�� �N�D�N�R�� �E�L�� �V�S�U�L�M�H�þ�L�O�L�� �K�L�S�H�U�H�N�V�W�H�Q�]�L�M�X�� �O�X�P�E�D�O�Q�R�J�� �G�L�M�H�O�D�� �O�H�ÿ�D�� �0�L�ã�L�ü��

�D�J�R�Q�L�V�W���X���R�S�U�X�å�D�Q�M�X���N�X�N�D���M�H���P�����J�O�X�W�H�X�V���P�D�[�L�P�X�V�����G�R�N���V�X���V�L�Q�H�U�J�L�V�W�L���P�L�ã�L�ü�L���]�D�G�Q�M�H���O�R�å�H 

m. biceps femoris, m. semitendinosus i m. semimembranosus  (Kaminoff, 2007). 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

     Slika 11. �3�R�þ�H�W�Q�L���S�R�O�R�å�D�M�����0�D�O�L���P�R�V�W������������������������������������������������     Slika 12. �=�D�Y�U�ã�Q�L �S�R�O�R�å�D�M�����0�D�O�L���P�R�V�W 

                 (Dwi pada pitham)                                                           (Dwi pada pitham) 

       �Ä���,�]�Y�R�U�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³                                      �Ä���,�]�Y�R�U�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³                                             
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2. Stoj na lopaticama (Salamba sarvangasana) 

 

Opis: I�]���O�H�å�H�ü�H�J���S�R�O�R�å�D�M�D���S�R�J�U�þ�Lti obje potkoljenice te fleksijom kuka i podupiranjem rukama 

do�ü�L �X���S�R�]�L�F�L�M�X���V�W�R�M�D���Q�D���O�R�S�D�W�L�F�D�P�D���S�U�X�å�H�Q�L�P���Q�R�J�D�P�D���� 

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D���D�Q�D�O�L�]�D���Y�M�H�å�E�H�� Du�E�R�N�L���P�L�ã�L�ü�L���G�X�å���N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H���V�S�U�M�H�þ�D�Y�D�M�X���S�D�G��natkoljenica prema 

licu. Aktiva�F�L�M�R�P�� �P�L�ã�L�ü�D��m. psoas minor, m. rectus abdominis i m. transverus abdominis 

spr�M�H�þ�D�Y�D�� �V�H��da tijelo padn�H�� �X�Q�D�W�U�D�J���� �6�X�S�U�R�W�Q�R�� �G�M�H�O�R�Y�D�Q�M�X�� �V�L�O�H�� �J�U�D�Y�L�W�D�F�L�M�H�� �P�L�ã�L�ü�L�� �P���� �D�G�G�X�F�W�R�U��

magnus, m. biceps femoris, m. semitendinosus i m. semimembranosus �D�N�W�L�Y�D�F�L�M�R�P���R�P�R�J�X�ü�X�M�X��

�R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���]�D�G�D�Q�R�J���S�R�O�R�å�D�M�D�����=�E�R�J���S�R�O�R�å�D�M�D���J�O�D�Y�H���L���Y�U�D�W�D���L�V�W�H�å�X���V�H���V�O�M�H�G�H�ü�L���P�L�ã�L�ü�L����m. rectus 

capitis posterior major, m. rectus capitis posterior minor, m. longissimus capitis, m. 

semispinalis capitis i m. splenius cervicis (Kaminoff, 2007). 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Slika 13.  Stoj na lopaticama 

(Salamba sarvangasana) 

�Ä(Izvor: osobna arhiva autora.)�³ 
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3. Prebacivanje nogu preko glave (Karnapidasana) 

 

Opis: I�]�� �O�H�å�H�ü�H�J�� �S�R�O�R�å�D�M�D�� �S�U�H�E�D�Fiti obje noge preko glave, dok potkoljenice ne budu u 

�G�R�W�L�F�D�M�X���V���S�R�G�O�R�J�R�P�����5�X�N�D�P�D���X���X�]�U�X�þ�H�Q�M�X���R�E�X�K�Y�D�W�Lti koljena s �Y�D�Q�M�V�N�H���V�W�U�D�Q�H���X�K�Y�D�W�L�Y�ã�L���V�H���]�D��

�]�J�O�R�E���ã�D�N�H�� 

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �Y�M�H�å�E�H�� Ra�Y�Q�R�P�M�H�U�Q�R�� �V�H�� �L�V�W�H�å�H �P�L�ã�L�ü�� �X�V�S�U�D�Y�O�M�D�þ�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�� �P���� �H�U�H�F�W�R�U��

spinae�����G�R�N���ã�L�U�H�Q�M�H���O�R�S�D�W�L�F�D���R�P�R�J�X�ü�X�M�H���L�V�W�H�]�D�Q�M�H���P�L�ã�L�ü�D��m. rhomboideus major i m. trapezius 

(Kaminoff, 2007). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Slika 14.  Prebacivanje nogu preko glave 

(Karnapidasana) 

�Ä(Izvor: osobna arhiva autora.)�³ 
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6���������9�M�H�å�E�H���X���O�H�å�H�ü�H�P���S�R�O�R�å�D�M�X���O�L�F�H�P���S�U�H�P�D���W�O�X 
 

���������=�D�N�O�R�Q���W�U�X�S�D���L�]���O�H�å�H�ü�H�J���S�R�O�R�å�D�M�D����Bhujangasana) 

 

Opis: I�]���O�H�å�H�ü�H�J���S�R�O�R�å�D�M�D���O�L�F�H�P���S�U�H�P�D �W�O�X���S�R�J�U�þ�L�W�L���U�X�N�H���L���S�R�V�W�D�Y�L�W�L dlanove na tlo u razini prsa. 

Potiskom dlanova od podlogu  podignuti �J�R�U�Q�M�L���G�L�R���W�L�M�H�O�D���L�V�W�R�Y�U�H�P�H�Q�R���L�]�Y�R�G�H�ü�L���]�D�N�O�R�Q���J�O�D�Y�H�� 

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �Y�M�H�å�E�H�� Z�D�� �Y�U�L�M�H�P�H�� �L�]�Y�H�G�E�H�� �S�R�N�U�H�W�D�� �L�V�W�H�å�X�� �V�H�� �P�L�ã�L�üi trupa m. rectus 

abdominis, m. obliquus externus abdominis i m. obliquus internus abdominis, �G�X�J�L�� �P�L�ã�L�ü��

glave i vrata m. longus colli, �P�L�ã�L�ü�� �S�U�H�G�Q�M�H�� �V�W�U�D�Q�H�� �S�U�V�Q�R�J�� �N�R�ã�D��m. pectoralis major i m. 

pectoralis minor (Kaminoff, 2007). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 15.  �=�D�N�O�R�Q���W�U�X�S�D���L�]���O�H�å�H�ü�H�J���S�R�O�R�å�D�M�D 

(Bhujangasana) 

�Ä(Izvor: osobna arhiva autora.)�³ 
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2. Hvat za potkoljenice rukama u �]�D�U�X�þ�H�Q�M�X����Dhanurasana) 

 

Opis: I�]���S�R�O�R�å�D�M�D���O�H�å�D�Q�M�D���O�L�F�H�P���S�U�H�P�D���W�O�X���V���U�X�N�D�P�D���X���S�U�L�U�X�þ�H�Q�M�X�������S�R�J�U�þ�L�W�L noge i uhvatiti donji 

dio potkoljenice dlanovima. Zatim, istovremeno podi�ü�L �S�U�V�D���L���Q�D�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H���R�G���S�R�G�O�R�J�H���Y�U�ã�H�ü�L��

zaklon glave. 

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D���D�Q�D�O�L�]�D���Y�M�H�å�E�H�� M�L�ã�L�ü�L���N�R�M�L���V�H���L�V�W�H�å�X���X���]�D�Y�U�ã�Q�R�M���S�R�]�L�F�L�M�L���V�X����m. quadriceps femoris, 

donja vlakna m. psoas major i m. psoas minor�����P�L�ã�L�ü���Srsa m. pectoralis major �L���P�L�ã�L�ü���U�D�P�H�Q�D��

m. deltoideus (Kaminoff, 2007). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              �6�O�L�N�D�����������3�R�þ�H�W�Q�L���S�R�O�R�å�D�M��                                           Slika 17. �=�D�Y�U�ã�Q�L���S�R�O�R�å�D�M�� 

Hvat za potkoljenice rukama u �]�D�U�X�þ�H�Q�M�X                   �+�Y�D�W���]�D���S�R�W�N�R�O�M�H�Q�L�F�H���U�X�N�D�P�D���X���]�D�U�X�þ�H�Q�M�X 

                    (Dhanurasana)                                                             (Dhanurasana) 

      �Ä���,�]�Y�R�U�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³                                    �Ä���,�]�Y�R�U�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³                                             
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3. �,�]�G�U�å�D�M���X���O�H�å�D�Q�M�X���O�L�F�H�P��prema tlu (Salabhasana) 

 

Opis: I�]�� �S�R�]�L�F�L�M�H�� �O�H�å�D�Q�M�D�� �Q�D�� �S�U�V�L�P�D�� �O�L�F�H�P�� �S�U�H�P�D�� �W�O�X�� �S�R�V�W�D�Y�L�W�L�� �U�X�N�H�� �X�� �X�]�U�X�þ�H�Q�M�H���� �6�L�P�H�W�U�L�þ�Q�R��

podi�ü�L gornji i donji dio tijela �]�D�G�U�å�D�Y�D�M�X�ü�L �S�R�V�W�L�J�Q�X�W�L���S�R�O�R�å�D�M�� 

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �Y�M�H�å�E�H�� M�L�ã�L�ü�L�� �N�R�M�L�� �V�X�G�M�H�O�X�M�X�� �X�� �L�]�Y�H�G�E�L�� �S�R�O�R�å�D�M�D�� �D�Q�J�D�å�L�U�D�Q�L�� �V�X�� �X��

izo�P�H�W�U�L�þ�N�R�M���N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�L�� �$�N�W�L�Y�Q�L�����P�L�ã�L�ü�L���N�R�M�L���R�P�R�J�X�ü�X�M�X���S�R�G�L�]�D�Q�M�H���L���]�D�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H���Q�D�G�O�D�N�W�L�F�H���X��

�S�R�W�U�H�E�Q�R�P�� �S�R�O�R�å�D�M�X�� �V�X����m. supraspinatus, duga glava m. biceps brachii, m. triceps brachii, 

prednji i srednji dio m. deltoideus. �=�D�� �H�N�V�W�H�Q�]�L�M�X�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�� �D�N�W�L�Y�D�Q�� �M�H�� �P�L�ã�L�ü��m. erector 

spinae���� �G�R�N�� �S�R�O�R�å�D�M�� �Q�R�J�X�� �R�P�R�J�X�ü�X�M�X��m. gluteus maximus, m. biceps femoris, m. 

semitendinosus i m. semimembranosus i m. gastrocnemius (Kaminoff, 2007). 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

Slika 18.  �,�]�G�U�å�D�M���X���O�H�å�D�Q�M�X���O�L�F�H�P���S�U�H�P�D���W�O�X 

(Salabhasana) 

�Ä���,�]�Y�R�U�� �R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³ 
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6���������3�R�O�R�å�D�M�L���V���R�V�O�R�Q�F�H�P���W�L�M�H�O�D���Q�D���U�X�N�D�P�D 
 

1. Upor na rukama s visoko podignutim kukovima (Adho mukha svanasana) 

 

Opis: I�]���S�R�O�R�å�D�M�D���X�S�R�U�D���Q�D���U�X�N�D�P�D���S�R�G�L�ü�L visoko kukove, nakon �þ�H�J�D �V�H���V�W�R�S�D�O�D���S�U�L�E�O�L�å�D�Y�D�M�X��

rukama. Glava se nalazi u neutralnoj poziciji, dok su ruke u �X�]�U�X�þ�H�Q�M�X�� 

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �Y�M�H�å�E�H: I�V�W�H�å�X�� �V�H�� �P�L�ã�L�ü�L�� �Q�R�J�X�� ��m. gastrocnemius, m. biceps femoris, m. 

semitendinosus i m. semimembranosus i m. gluteus maximus���� �G�R�N�� �V�H�� �R�G�� �P�L�ã�L�ü�D�� �O�H�ÿ�D�� �Q�D�M�Y�L�ã�H��

�L�V�W�H�å�X��m. latissimus dorsi i m. teres major (Kaminoff, 2007). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 19.  Upor na rukama s visoko podignutim kukovima 

(Adho mukha svanasana) 

�Ä���,�]�Y�R�U�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³ 
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2.  �6�W�U�D�å�Q�M�L���X�S�R�U���Q�D��rukama (Purvottanasana) 

 

Opis: Iz pozicije sjeda s rukama u �S�U�L�U�X�þ�H�Q�M�X���L�]�Yesti �H�N�V�W�H�Q�]�L�M�X���N�X�N�R�Y�D���G�R���S�R�]�L�F�L�M�H���V�W�U�D�å�Q�M�H�J��

�X�S�R�U�D�����*�O�H�å�D�Q�M�����N�R�O�M�H�Q�R�����N�X�N���L���U�D�P�H���W�U�H�E�D�M�X���E�L�W�L���X���M�H�G�Q�R�M���O�L�Q�L�M�L�����3�R�O�R�å�D�M glave je prema natrag, 

dlanovi su usmjereni prema naprijed, a stopala u plantarnoj ekstenziji. 

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D���D�Q�D�O�L�]�D���Y�M�H�å�E�H�� M�L�ã�L�ü�L���N�R�M�L���V�H���L�V�W�H�å�X���]�D���Y�U�L�M�H�P�H���Y�M�H�å�E�H���V�X����m. rectus abdominis, m. 

obliquus externus abdominis, m. psoas major, m. sternocleidomastoideus, m. biceps brachii, 

m. pectoralis major, m. pectoralis minor i m. deltoideus (Kaminoff, 2007). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 20�������6�W�U�D�å�Q�M�L���X�S�R�U���Q�D���U�X�N�D�P�D 

(Purvottanasana) 

�Ä(Izvor�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³ 
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���������%�R�þ�Q�L���X�S�R�U���Q�D���M�H�G�Q�R�M��ruci (Vasisthasana) 

 

Opis: Iz upora na rukama prebaciti oslonac na jednu ruku rotacijom cijelog tijela. Druga ruka 

se nalazi �X���R�G�U�X�þ�H�Q�M�X�����J�O�D�Y�D���X���U�R�W�D�F�L�M�L���S�U�H�P�D���V�O�R�E�R�G�Q�R�M���U�X�F�L���X���R�G�U�X�þ�H�Q�M�X�����D���Q�R�J�H���V�N�X�S�O�M�H�Q�H���V�D��

spojenim stopalima. 

 

�$�Q�D�W�R�P�V�N�D�� �D�Q�D�O�L�]�D�� �Y�M�H�å�E�H���� �1�H�X�W�U�D�O�Q�X�� �S�R�]�L�F�L�M�X�� �N�U�D�O�M�H�å�Q�L�F�H�� �L�]�R�P�H�W�U�L�þ�N�R�P�� �N�R�Q�W�U�D�N�F�L�M�R�P 

�R�P�R�J�X�ü�X�M�X����m. erector spinae, m. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus 

abdominis, m. rectus abdominis i m. transversus abdominis (Kaminoff, 2007). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Slika 21. �%�R�þ�Q�L���X�S�R�U���Q�D���M�H�G�Q�R�M���U�X�F�L 

(Vasisthasana) 

�Ä���,�]�Y�R�U�����R�V�R�E�Q�D���D�U�K�L�Y�D���D�X�W�R�U�D�����³ 
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7. Z�D�N�O�M�X�þ�D�N 
 

�7�M�H�O�H�V�Q�R�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�H�� �M�H�� �S�O�D�Q�L�U�D�Q�D�� �L�� �S�U�R�J�U�D�P�L�U�D�Q�D�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�D�� �D�N�W�L�Y�Q�R�V�W�� �V definiranim ciljem 

�N�R�M�L�� �P�R�å�H�� �E�L�W�L�� �X�Q�D�S�U�H�ÿ�H�Q�M�H�� �]�G�U�D�Y�O�M�D�����S�U�H�Y�H�Q�F�L�M�D�� �L�� �U�H�K�D�E�L�O�L�W�D�F�L�M�D�� �Q�H�]�D�U�D�]�Q�L�K�� �N�U�R�Q�L�þ�Q�L�K�� �E�R�O�H�V�W�L����

�U�D�]�Y�R�M�� �P�R�W�R�U�L�þ�N�L�K�� �L�� �I�X�Q�N�F�L�R�Q�D�O�Q�L�K�� �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L�����S�R�V�W�L�]�D�Q�M�H�� �L�� �R�G�U�å�D�Y�D�Q�M�H�� �R�S�W�L�P�D�O�Q�R�J�� �R�G�Q�R�V�D��

�S�U�R�P�M�H�Q�M�L�Y�L�K�� �P�R�U�I�R�O�R�ã�N�L�K�� �N�D�U�D�N�W�H�U�L�V�W�L�N�D�� �0�H�ÿ�X�� �E�U�R�M�Q�L�P�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�Q�L�P�� �V�X�V�W�D�Y�L�P�D�� �X�� �S�R�Q�X�G�L��

fitness centara nailazimo na �V�X�V�W�D�Y�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �S�R�G�� �Q�D�]�L�Y�R�P�� �M�R�J�D. Analizom povijesnog 

�U�D�]�Y�R�M�D���� �N�O�M�X�þ�Q�L�K�� �S�R�M�P�R�Y�D�� �X�� �K�L�Q�G�X�L�]�P�X���� �J�O�D�Y�Q�L�K�� �R�E�O�L�N�D�� �L�� �V�W�X�S�Q�M�H�Y�D�� �M�R�J�H���� �G�R�O�D�]�L�P�R�� �G�R��

�]�D�N�O�M�X�þ�N�D�� �G�D��je osnovni cilj joge duhovno-religijskog karaktera, odnosno postizanje 

�R�V�O�R�E�R�ÿ�H�Q�M�D�����þ�H�P�X���V�O�X�å�H i �Y�M�H�å�E�H��hatha joge. Joga bez duhovnosti ne postoji te ju nije �P�R�J�X�ü�H��

odijeliti od njene osnovne svrhe. �$�Q�D�O�L�]�R�P���Y�M�H�å�E�L��dolazi se �G�R���]�D�N�O�M�X�þ�N�D���G�D���Q�H�P�D��strukturalne 

�U�D�]�O�L�N�H�� �L�]�P�H�ÿ�X��asana �Y�M�H�å�E�L�� �X�Q�X�W�D�U��hatha joge �L�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�� �X�V�P�M�H�U�H�Q�H�� �W�M�H�O�R�Y�M�H�å�E�H�Q�H��

aktivnosti. Stoga, cilj tjelesnog �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �P�L�M�H�Q�M�D�� �Q�D�]�L�Y�� �V�X�V�W�D�Y�D�� �Y�M�H�å�E�D�Q�M�D����Ako je cilj 

�Y�M�H�å�E�D�Q�M�D�� �G�X�K�R�Y�Q�R-religijskog karaktera, u tom se �V�O�X�þ�D�M�X�� �D�Q�D�O�L�]�L�U�D�Q�H�� �Y�M�H�å�E�H��mogu nazvati 

jogom, no ako je cilj �L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R��razvoj tjelesnih �V�S�R�V�R�E�Q�R�V�W�L���� �V�X�V�W�D�Y���Y�M�H�å�E�D�Q�M�D���S�R�S�U�L�P�D���Q�D�]�L�Y��

sukladan �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�R�M�� �W�H�U�P�L�Q�R�O�R�J�L�M�L����Sustav treninga u kojem se izuzme duhovni cilj 

samospasenja i religijsko-filozofska terminologija, trebao bi poprimiti alternativni naziv 

treninga �M�H�U���W�H�U�P�L�Q���M�R�J�D���X���W�R�P���V�O�X�þ�D�M�X���Y�L�ã�H���Q�L�M�H���S�U�L�N�O�D�G�D�Q����Upravo zbog toga, �N�R�U�L�ã�W�H�Q�M�H���Y�M�H�å�E�L��

hatha joge �L�V�N�O�M�X�þ�L�Y�R�� �]�E�R�J razvoja sposobnosti i zdravstvene usmjerenosti �V�H�� �Q�H�� �P�R�å�H 

nazivati jogom, jer ne �V�O�X�å�H��cilju sustava joge, �Y�H�ü�� �W�U�H�E�D�M�X�� �S�R�S�U�L�P�L�W�L�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�X��

terminologiju, �]�E�R�J�� �L�V�S�X�Q�M�D�Y�D�Q�M�D�� �V�Y�L�K�� �U�H�O�H�Y�D�Q�W�Q�L�K�� �F�L�O�M�H�Y�D�� �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�L�K��aktivnosti. Iz svega 

navedenog proizlazi da joga nije samo �N�L�Q�H�]�L�R�O�R�ã�N�D���D�N�W�L�Y�Q�R�V�W���Y�H�ü���V�X�V�W�D�Y���W�H�K�Q�L�N�D���]�D���S�R�V�W�L�]�D�Q�M�H��

�R�V�O�R�E�R�ÿ�H�Q�M�D�� �L�]�� �F�L�N�O�X�V�D�� �S�R�Q�R�Y�Q�L�K�� �U�D�ÿ�D�Q�M�D��koja za cilj ima postizanje samadhija, odnosno 

�V�W�D�S�D�Q�M�D���V���E�R�å�D�Q�V�N�R�P���V�Y�L�M�H�V�W�L��  
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