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6DAHWDN

Kineziologijaje znanostkoja SURXpDY® XSWOKFOW D QR J aMMi@3lledic@e RJ YMH
djelovanja th SURFHVD QD OMXGVNL RUJDQL]DP &LOMHYL NLQ
unagg MHYHQMH JGUDYONMDRQBNAYPLYKHQFHMIUD]QLK EROHVWL LU
funkcionalnih sposobnosti tgostizanja optimalnog odnosa promjenjivih dRORAaANLK
NDUDNWHULVWLND 8 SRQXGL N4 BRHQMRWDLRPAN bk \DMRV PR@RY? W
VXVWDY YMHAEDQMD GIR@&ogQdp)enskoB radar eDanalizom doktrine,
SRYLMHVQLK J]QDpDMNL REOLND L WNaveXi SEpdwii & pge RojiH SUH]H
se ne podudara @asnovhim  OMHP NLQH]JLROR&ANLK DNWLYQRVWL 7DN
YMHAEL NRMH VH XRELpDMHQR NRULVWH X VWDQGDUGQLP N
Y M H a E BefhBjodi. 3 U L N D] D Qptinmyeldd &dkdhko se odbaci duhovni aspekt joge,
RVWDMH NRQYHQFLRQDOQL REOLN YMHAEDQMD NRMHJ RQG

.OMXpQHNLQMMHpRRORJLMD FLOM WMHORYMHAEH GRNWULQD

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, deweidpof motor skills
functional abilities and achieving optimal balance of changable motorical characteristics.
There are many activities in fithess centres where exercise system by the name of yoga is
offered. The aim of this graduate thesis is to pressai 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, sane 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 conventionaaspect remains and it should not be referred to as yoga.

Key words: kinesiology, aim of exercising, doctrine, terminology, analysis
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1.Uvod

Kineziologijaje znanostR N UH W D Q Mean®tKQaESVRR pOYD |[DNRQLWRVWL
SURFHVRP YMHAEDQMD L SRVOMHGLFI9UDINR BURFHZDVQDUON
GHILQLFLMH SURL]JOD]L GD MH NLQH]JLRORAND DNWLYQRVW
OLALJRM 'XUDNRMLG HUI MVMMXUWIHERRLA/RVW L VYUVLVKRGQRVW
prema ustrojgom planu i ppgramu te s definiranim ciljef(str. 8) &LOM WMHOHVQRJ YN
kako navodeOLALJRM 'XUD RKY)iLH BpXXDQMMHYyMQMSEU]GUDYOMD S|
UHKDELOLWDFLMD NURQLpQLKoERANE Yalkdne Dasy, \WHlikdvahpdH L R
tijela, podizanje tielesne pHPQRVWL L VSRUBIWNH VSRVREQRVWL?

8 GDQDAQMRM ILWQHVV SRQXGL QDLOD]JLPR QD PQRJREUF
kojima se popularizalajoga, NRMD VH pHVWR SOMX BIOWRL WIM MO R YUIMWHNA E H (
Osnovni ciljsustavgoge Q H V<2 ®riatedenimosnovnim cillemNLQH]LRORANLK DNWI
Y Hkako navodi Mahesvaranandg2000) ANUDMQML L QDMYL&AL FL®&M MRJFG
RVORERVHQMRMGRERRNRYPHRJ UDPRIQREB).L XPLUDQMD

Promocija Joge u Hrvatskdp R & HpdjeHnostavljensvesti na: jogu kao terapija/gimnastika,
joga kao religija/tennika samorazvoja ili jopgaRaPMHEADYLQD ]QD QROMMNIHYLWHC
2009)

Svrha raznih vidova joge kako navodelell, Rabinovitch N., i Rabinovitch,G. (1983) je
A/MHGLQMHQMH L @8 kXis@XMPO QAL VIHE/HW @rRhmanle (dtH 85).X

Stoga,jRJD MH GXKRYQD GLVFLSOLQD D QH VXVWDY YMHAEL N
NRML VH QDNXSOMD X VALK ® MHHQ G DR R/IDCAIKERNINIX te je
M H G D Q ordsld&ihvindijskih sustava filozofij€Eliade, 1972)

aY L F p&ihjabkC.G. Jung1984)smatradaR QR aWR R 8 WRYLDUREAvildacP W X UL L
QH ]QDpL GD RaPabiRoy DUUDGLFLMD RG QHNROLNR WLVXUD J
SUHWSRVWDYNH L SVLKRORANH WHPHOMH pRYMHNX V LV
SRMPRYD SRSIKiW sIS BaDrgrliku ¢uDljudi sistoka, zapadnjacima nijprirodno

koristitit WDNDY LJULPpDM L SURFERSGIWDI]OLD LPosbigdNfilvidiEsaog a N H
mentalitetaStoga, uvjeti za prakticiranje joge na zapadu pswljni, LIPHY X R\ZM ORJ L
UD]J]OLPpLWLK SRYLMHVQLK SXWRYD WLK GYLMX FLYLOL]DFLM



Hinduizam kao polté VWLpND UHOLJLMD VPDWUD GD VX VYH SRVWHR
.UAauDQVWYR VH SU bk pdé (g lnbaviR ZO hinduiste ne postoji jedna
REMHNWLYQD LVWLQD YHU UDJCLLPN MW IS Xebiioshja®Réets UH GV W L
2003)

Cij RYRJ UDGD MH SUHORPIOLILLQDMR YL NRIHHIXXY &R RE UL RWKL |
preko glavnih pojmova hinduizma, oblika i stupnjeva jogeoZBpjom 0 stvarnoj naravi i

svrs sustavgoge bit UH ¥IHU L X QIDGd2M Y M H grinayamalisanja unutahatha

joge AWR UH G havitafed/JRXYER.UA tazMbRiSKIXpLYR WMHOHVQH NRPSR
X' N O M dupevapreligijski cilj.



2. Povijest joge

Podrietto MRJH YHAH VH X] MHGQX SUDVWDUX LQGLMVNX OHJHC
bog Shiva, kojeg se smatra vrhovnim jogijem i gospodarem svijatgednom od vrhova
+LPDODMH LJUD VYRMX Y MH p @akoldanjegovins rirbovhQihB 8jefit L VY LM
svijet (Puljo, 1979) Korijeni joge javlauVH X GDOHNRM SURAORVWL RG SHW
-RJD VH WLMHNRP SRYLMHVWL UD]YLMDOD L XQDSUHYLY
civilizacije MohenjgDaro NRMX VX MRa QD]LMdapda tjF prédvedskddFL M R P
civilizacijiom. % ODAaHYLU3URQDYHQ MH U GkoQiradbhehjdPdpoVstar

RNR SHW didd $fiulDR PRX SRORADMX PXGUDF DprédxstaNld bigdJ VH VP
Shivu za vrijeme meditacij@Puljo, 1979) Umjetnost i cjelokupnaarappskakultura je toliko
indijskadaHGDQ RG QDMSR]QDWLMLK VWUXpQM BINd2(Q@M3NRPSDUL
smatra NDNR L]JPHYyX QMH L PRGitH degmR JrekKidaQ kdvtibjireJoga

predstavlja filozofski smjen Indiji, koji je starijii od Veda i brahmanizmayastao iz drevnih
YMHUVNLK, SBNMGRGAEALQMDYDMX YMHAEH X GXERNRM NRQF
nad duhom i tijelm ]D SRVWL]DQMH NRQDpQRJIF IMHV IV HROWONRLEDRNLH @ X

priznavanja postajanja osobnog boga Isvar® WL p L U

Jedna od teorija nastanka joge kadevodi 2 U @2007) MH DQWURSRORANR ]QDQVYV
]DVWXSDR OLUFHD (OLDGH 6PDWUDR MH NDR L EURMQL GL
UD]YLOD L] SVERNRWMNKEDNIDPN GK) KakaQhi kktidrBliPibr@dhjena stanja

svijesti zbog komunikacije s transcedemntn

Puljo (1979) navodi kako se jogi SRV Y H urhino@oOSRDAQMH X Q DildRAW DU LML F
tekstovima Vede, kao i UNQMLAHWIQQPP® UDQH LQGLMVNH NQMLAHYQR!'
pismom Bhagavad Gitai Upanistade 7 D N R yrddstavifa Q D M jalljgl@ zbog kojih je

joga dobila svoj identitetu kojima senalazeizvori XpHQMD MRJH

1. Upanishade kao dio Veda u koja su prikazani svi aspekti jogdJpanishadese u

hinduizmupredstavljaju kao djela vrhunske duhovne presienosti.
2. Vedantgpredstavlja filozofskoeSSVLKROR&NL VXVWDY X |IDYUGAQRP GLMHO

3. Bhagavad Gitge dio velikog epaMahabharata Predstavlja dijalog u kojem se razgovara o
UD]J]OLPLWLP DVSHNWLPD 4aLYRWD

4. Jogasutra



5LMHp S\RRUMHpH L] MIDDPVNSR WHI DAWaheésvarahahaa, 2008§okijen

ULMHPL SURLJWOWNMRDBEYMHPW L ]D M st @ijubkiuni I Warmpii Y

(Eliade, 1972) AXKRYQL FLOM MRJH MH VSR]QDMD %RJD L VMHGL
6SR]QDMD GD VPR X VYRP ]DMH G Q [BogoR BviljeRndinWjelkpisk L SRY H]

prema tom cilju? (Mahesvarananda, 2000, str. 13)



3. Petpojmova hinduizma

Kako bise shvatioSRYLMHV QL ¥ DhapuwdtiRvdei pet osnovnih pojmova koji
VDpLQMDYDMX VDPX ELW L WHP H OdsimgataQkarka, \/mayha [nikivdnds X KR Y (

i joga.

Samsarapodrazumijevaijek vremenau kojem seuvijek iznova, FLNOLPpQR RGYLMD UL
umirang, a sve navedencSRNUHUH (Mabd) PLB96) Srodan pjam samsari je
reinkarnacija koja R ]Q D p@kige ponovnih utjelovljenja kako b VH GXaD pLVWL(

XV DY UaDPnoooph u

Zakonkarmese M R gpdRt@dsknr vremena nastoju potpunosti razupeti .DUPD R]QDpDYD
]DNRQ X JYRVQMRH G Xp Q RMRg-HMasvprRird te j@rimoran nastavljati svoj

4L Y(RiMde, 1972) IMHUXMH VH G DMGINMHWIDYINR R X \f RI¥HDW DL RGUHY
VWXSDQM EXGXDINRYHRYHWDQMHMKNNRDOP |VHDPRWYLMHPH
ALY BdDsudjela L] SURAORJ ALYRWD =ERIOM K1Y RQDY MG-H @R O |
QHIJDWLYQH NDUPH SUDYHGWQWLPS&LIYW®MH@MHMMBD WP KD BEIRE XG X
QMH]JLQRJ XNLQXUD L SRVWL]DQsDsa YWBRBD & B YWHarivbHe RVOREF
povezana SUHLQNDUQDFLMRP MHU VH RGQRVL QD YHUL EURM [
samoQD WUHQXWDpPQL aLYRWela/WMKX ELOMIBRQDANWOPMAVLIRUPLU
NRMH VH PRJX VDJO H GRVYIWHLNIE|jeRPdIRoRRm népretkiurazvoju

(Plattner, 2001)

Maya R]QDDPDNYR]PLPpNX LOX]LM XudoFGNRIN dMédti R ifepherRneanahiem

(Eliade, 1972) Maya je priY LG NRML QHS UNRNN LLIMPHDWFRO R M @PRttMR Y M H W X
2001, str. 186) Fpasenjerioksa je u prosvjetieM X NRMH SUHPRAU%MBAWDMiI SU
2009, str. 38) Sviet X NRMHP ALYLPR SUHGVWDYOMDWUuU {judi UHDOQ
zarobljeni u mayi. Kako bsemalo po malgprepoznalanestvarnosmayete kako bi je se s

namjerom napustilopotrebno je postepeno razvijati svijest o mjavstinskoj i duhovnoj
realnosti(Plattner, 2001)

Nirvana R]QDpDYD DSVROXWQX VWYDUQRVWijeNRRDXwmplaQDOD]L |
izvan ljudskog iskustjaNRMH RGUHYXMH NDUPD GphsQIR@Is€ddimira] D pL VW
pod raznim imenimapoput bog, atman, brahmasHEVWYR WUDQVFHGHQWD O
besmrtno, nirvana itd(Eliade, 1972) "Predstavlla konaQL FLOM VYLK GXKRYQL
(Welbon, 1990



Joga predstavljaskup sredstavaa dostizanje transcederRJ ELNIRULAWHQMHP WHKC
SRVWL]DQMH (Ristl®,RER)y-HRQMDR]QDpDYD VYH W HpoQitadjel NRMH
RV ORE RydH€®) MG N R]P L p Nrhby§ Ocikjuskl ReprestancSRQDYOMDQLK URY
(samsarg s dliem postizanja stanja nirvane% O D & H Y L éNa duhovnom putu jogaodi

GR QDMYL&AHJIJWODN®™RE sigdnizdjéhQiNdividtualnog Jaa s univerzalnim
-DVWYRP -RJD MH QDMYLAHHNRYMHWRRQBPHUPRWD 2QYQLMHU]
uvilek budna svijest, koja je oduviek post@D L NRMD UH JDX¥LMHN
(Mahesvarananda, 2000, str. 10)

10



4. Sedam oblika joge

BUHPD ULMHPLPD LVWDNQXWRJ L @GIOMAddaRIfe igijeX@add KHV Y D
LIYRULAWH GXKRYQRVWL L PXGURVWL NRULMHQ VYLK UH
pokazuje putN MHGLQVWYX .DR QDMUD]YLMHQLMH ELUH QD =HPO
pravu prirodu i VYRMH XQXW UdBagaM (str. -I3V ShtR se ddBhagavadgita

predstavlja osamnaestoblika joge, jednako koliko ima i poglavlja. Kroz povijest se
isprofiliralo sedam najzneDMQLMLK REOLNIDL NN . 30hRi@ripa diRa) $Vih

raznih vidova prakse joge je ponovno sjedinjenje individualnog sglhe¥(D V $SVROXWQR
PLVWRP \BrahMada XVDPD ULMHPp MR'ddajahjHY Rite® RsyrQIDEI.

str. 15)

1. Hatha jogaMH PHWRGD UHLQWHJUDFLMH NRMD SULGDMH YHO
duhovnog ostvarenja posredstvom psihio] L p N L K(P¥aivb HI%86)

Sastoji se odhisane RGUHYHQLK SR OR aD Mopanayarvitetnike difaH&SAuwm FLMH |
koje se manipulira vitalna energipazzanaprana). Cilj je priprema&sobena zaheve duboke
PHGLWDFLMH SRVWL]DQMH WHANLK WMHOHVQLK SRORAD
PHWDEROLPNLK IXQWEDMBYRWIDQL]PD

PRGUD]XPLMHYD N Rijgln,atahhika Mildanja MdropiEHE_moralnih pravila koja
R P R J X dlixdipku tijela i duhakako bi vitalna enedLMD GR&OD GR SRWSXQRJ
PRaH VH UD]G isibgd,@d WAIWRD) GIYloL VXQFH WMhaSRW.RVRYQDpB @B

mjesec odnosno negativnu energ(fuljo, 1979)

Stoga,Hatha MRJD VOXAaL ]D SRVWL]DQMH Ko Kriip@vdNza daliMiHOHV Q|
duhovni razvoj sve do postizanja izbavljenjmgkse sjedinjenjem solarne energij@ad) i
lunarne energijetiia), AW R VH RPRJXuKudddlireexérefj@Hathdjoga predstavija

bazu svim drugim oblicima joge% ODaH YLl

AamoSURGXAaDYDQMH ain¥, Rakapga biMd sanfol @bil;Me it MH SULSUHPD |
YLaX G Xd§R3¥@sudn & Haich, 2002, str. 20)Bakose |IL]Lp N R P, Kdike 3& P
ponekad na Zapadu, sasvinRRFUHA QR QD]LY Dyo§e, YullavdoHoom@liwo K D
VUHURP VSRUDGLPpQR EDYHHPRQVMXWMMEMQAG 1A ¥ R U] IDISARSYI
2007, str. 127)
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2. Mantra joga R]QDpDYD UHLQWHJUDFLMX SXWHP KHUPHWLpPpNLK
broj mantri koje priikom NRULAWHQMD PRJX GDWL siddje inpritrdd H U H ] X
RPRJXUXMH RVWYDUHQMH 3asdr@iyadmant@FERURHIHI HY WIHV KO W D W
G X awrkinenasasidhaLVSXQMDYD aHOMX X V OXNdpshpenigzDnaktid j§ DV O X at
slogAUM ili OM NRMD VH VP bnjihd Dnafgai3tkéakijivi lpdgjmom (Puljo, 1979)

Mantre se koriste u svrhu postizamgaavljenja (hokse R ] Q Qupsibedidivo za doganje
QDYHGHQRJ VWDQMDL ]DVBRGEH BWUNRN MHP REHWHOLIHQFLMH

3. Laya jogaprHGVWDYOMD Q BaM jddel a\RWXBIDMWD GLVFLSOLQX L
mentalnih primisli i stapanje s objektomeditacije koji treba biti bog \@ra. % ODAaHY LU
2009) Nastoji se stopiti s energijom prirode, koja je u oblikundalinienergijiesPMHaAWHQD X
korijenu NUDOMHBRLE H

OIMHUXMH \jéku @d3toK spdant enelyW VN LK V UH G L aWastojeVpdvezaD NUL N
ILILPDWRMHOR V WLMHKaP®P ¥YWaONMX UIL | LPMKRD WR k@R
NR]PLpNR HonH @akivddomprana % O DA H Y L (Bvrha Laya joge je probuditi
kundaliniHQHUJLMX NDNR EL VH NUR] VHGDP HQWHIAI®IMWFHN G R YWHC
do tjemena glavgPuljo, 1979) 8 QDMQLARM pDNUL VPhhddin/ko@D MH H
tehnikana jogetreba probuditi i sjediniti sbogom $ivom u mozgu(Dhavamony, 1991)
O9OMHUXMH VH GD MH JODYQD NUXQVNOM@FHDMNHDVF R IKWAA M B QR !
Hathajoga rasprostranila se zapadom jer je zdravlje predjujet E X ykdigdimdenergig.

8 SRWUDI]L ]|D VDYUAHQLP JGUDYOMHP OMXGL QD,pBkSDG X VX
im je zapravo bila serviranalhQ GXLVWLpPpND WHKQQONHHRVORERYHQMD

4. KarmajogaSUHGVWDYOMD MRJX GMHORYDQMD tfReMda@DMpHAaL
SXWHP NDUPMHMNRYVHH pBHY. QHVHELPpQRP GMHORYDQMX EH] U
nastoji umanjiti S U H G DidWrghiitL svojeg djelovanja bogu.DNR EL VH XP RGUSZA
koncentriranim potrebno je ponavljanje mantri za vrijemavganja bilo kakvih aktivnosti

(Lidell, i sur, 1983) 3UHGDQRVW UDGX NRML VH REDYOMD PRUD EL'
PRYMHpPpDQVWYD GRN VH SULWRP @Hjom@@)aL QDIJUDGD ]D RE

5. Jnana jogapredstavlja filozofsku i misaonu jogu koja put@modubljenih msli dovodi do

QDMYLALK(PUPRIPQIY MMODWUD VH WHANLP S XkitksRpahRwlje i]DKW LM
intelekta (Lidell, i sur., 1983. U jnana MRJL VH GR RVORERYHQMD GROD]L
NRULVWH i L] CPXoW R B G &HDO D(Rikvo, A86) Jnanajoga RPRJIXUXMH VYRME

12



VOMHGEHQLNX iddDjaG/RER JRR XM B G @WIHVMNXDR QHU@PmLPpDYDM X
(Lidell, i sur.,1983).

6. BhaktijogaMH SXW SUHGDQRVWL NRML QDMpH&UH SULYODpPL R
se interpretira kao utjelovljenje ljubavi te mu se kroz slavljenje i molitvu osoba nastoji predati
PLMHQMDMX{iUL VYRMH RV MltdeD Mstt., X9 HjubavNdés \y&hia RojAX ED Y
proALPD F LJVREK@ Rrémabhakti MRJL SUHGVWDYOMD QDMYHUL VWXS
ERADQVNRP(RUNOHPIY XX PRIXIUXMH R WMeR)BRM Kudia-a osobito
PDUJLQDOL]JLUDQLPD LVNOMX$dia(PiaRd) 1296) DMQLAHJI GUX&AW Yt

7.Rajajoga RGQRVQR NUDOMHYVND MRJD R]QDpDYD NRQWUROX
MRJH NRML PRJX ELWL UD]O L stoW LiljuXa to Re@jb m@LEShiny RGH SU
1990). Raja MRJD SUHGVWDYOMD VORAHQ SURFHVMMRIGWUROH F

tielesne energije u duhoviglidell, i sur., 1983.

Hathajoga sa svojim dijelovima je priprema za dostizaaj@ joge. Na temelju navedeg

smatra se da ne postagija joga bezhathajoge, kao nu potpunostihathajogabezraja joge.
Uspostavljanjem kontrole naXX Q X WriJ iDvar@skrh svijetom raja jogi uspijevaprobuditi
uspavanuHQHUJLMX NDNR EL VH VMHi@LEQLR PV NJFOMWHYJL ssdseH & Q WDH!
(Puljo, 1979)
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5. Osamudova/stupnjeva joge

Patanjali uogasutramapredstavlja osam udovatupnjeva)MRJH NRML RPRJIJXUXMX S
SURpPLAUDYDQMH WL RWRDD L @xE$%EaBhEhNRRIIE sur.,1983.

Osam stupnjeva jogee mogu podijeliti na prva dvatupnja yamai niyamg koji se odnose
QD PRUDOQH L HWLp N HaspbDe; paayaia pradybhbr koji Be Mindse na
ILJLPNH MMébkidiibja tri stupnjadbarana, dhyanai samadhi koji predstavljaju

duhovne discipline % ODaHY L

8 WHPHOMX VYLK NODVLp Q Lym¥iXniyind Yid NIR RILE DQ B & P [ M DWHX
VXYUHPHQH L ]QDDIMQIBENROH MRJIH

Yama SUHGVWDYOMD SUYL VWXSDQMMMGEBBN QLIX |IDGNILRR OREN
(Puljo, 1979) Aoga nam pokazuje kakse, moralno, postojanim i mirnjnsavjesnim
ALRYWRP PRAaHPR G XK fPPlathe, 20D, 6t Ip W L 3

Patanjali UHGVWDYOMD SHW SUDYLOD NRMLK VH SRWUHEQR
postavljenina pYUVW WHPHO MahiBidaVRMS UDHY IQMRYIRIBK@NHHP PRV OL UL
dijela bilo kojeP ELUX 'UaXilbRe Satyakoje R]QDpDYD L]JQRAHQMH LVWL(
WUHQXWNX 7aSteha R|QDPIYORIDEUDQX NUDYH QD ELOR NRMI
brahnmacarya]QDpL SRWSXQR RGEDFLY D Q& posliédhje, Voetd @ravilk G RAL
aparigrahapredstavlja ne pgsdovaie svegD aWR SULGR @RV, 19D ] RQRGL

Aliyama SRVWDYOMD SUHG YMHAEDpPH MR& YLAH |DKWMHYH X
7NR VH RGUADYD pLVWLP L]QXWUD L L]YDQD WNR ]DGRY
SUHGDQRauUX SRXpDYD VYHWH L PRUDOQH VEBERUH VWDWNIRH \
duhovno napredovatf{Plattner, 2001)

Niyamapredstavlja nadopunu prethodnih pet pravila s novih pet koji vode ostvarenju sebe u

jogi. Pet pravilaniyame VX SULG WANDOIQWQH L XQXWUDAQMH pLVWRUI
duh osobe bez obzira na okolnosti, disciplina tijelaHijgL L P LV @dzvojRj\KRItErQa.
obrazovanjge LVNUHQD pHAaQMD GD hobu Baryikdko Ri dtih krehud RrghvaH W L
QDMYLAMK EHVPUWQRV \RuUjd. 179V NRQDpQRV WL
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Asanedolaziod VD QV N UL W V NRH QUDLADR/IR ANIRMn @)eladh b€l Diobile imena
SUHPD SRNUHWLPD LOL SRW RADAMLEP D] HIE MRNESYVQahdE B S X
2000) Prema legendi bog Shiva je stvar® Y LM HW ] D ¥Jdve pjedové krescié: ribe,

ptice, planine, rijeke i sl. Stoga, possoRVDPGHVHW L [SHRW R@ D RIS(DEAETD L
L p Hwijuhalnjihovih varijanti koje predstavljaju sve vrste i poderstvorenja i pojava u
prirodi (Puljo, 1979)

AUDMQML FLOM DVDQD L SUDQDMDPD MH SURpPLAUHQMH QD
kroz njih slobodno protjecatie priprema tijela za uspinjanje KundalisiY UKRYQH NR]JPLpN
energije, koja dovodijpgMD GR VWDQMD HREID Guv. NLBB3gtY. PO HV W L

Na osnoviasane Y MHBIRURP VH SRVWHSHQR XQDSUHYyXMH IXQNFLR
GXKRYQL DVSAbdane YoNRK VEHN [5 U Heizustdaly €eyhizM Xa negak na

osmerostrukom putu jog®lattner, 2001)

AD UD]JOLNX RG JLPQDVWLPNLK YMHAEL DVDQH VH L]YRG
VYMHVQR L]YRYHQMH SRNUHWD %URM &adkdditeta nfihiovdH W RO |
L]Y R Yy HRanéxsvaranada, 2000, str. 17)

9 D & {@ Raglasiti deasaneRPRJXUXMX EROMX WMHOHVQX SULSUHPOMH
smanjo na minimumte kako EL SDaQMD PRJOD ELWL QHRPHWDQR XVUI
VYLMHVWL aWRYL&H RG PHGIWXGW RY QM HS RXCRpEOMD SRV W D Q +
nestane(Eliade, 1972) 2 YODGDYDQMH DVDQDPD RVOREDYD VYLMHV!
veOLND ]DSUHND QD S%WRAWDIEUWDQRWSMMHNYMHEXBHMHpPX QD

lokomotorni sustav i cjelokupni ljudski organiza DR L QD XP SVénkretskepDNUH

centre(Mahesvarananda, 2000)

MPranayama]QDpL VYMHVQR L Y@M PRNXSan@dja dh;@jadiy +
NRQWUROLUDWL XSUDYOMDWL UHJXOLUDWL g8GLaxXxuL QH
energiju, snaguXQLYHU]XPD NRMD VWYDUD &WLWIOHPHQWWDIpHR\
V'Y L M Mak¢sdvatananda, 2000, str. 1®ranajama RP RJ X U X M hle BnatyekitD

kanala kroz koeSURWMHPH HQHUJLMD NaRaviaD M H ASHRIN Ul HaiHHY M/ARRU & R YW
navodipranajamakao sinoLPRP ]D JUDN L O L(PlaitngraZoBil)GLVDQMD

'YLMH RVQRYQH ]DGDUH Bdijd BUGICRWIBYUDMQMDBI PRIXUQRVW
SUHQHVX @WR YLAH NLVLND GRn® R3LY RWQRD W HNIRIQW DR QK
GLVDQMD X Mtkolirati pranu IV BK IN @ WisdbXo pddgzani. Centralnu bit u svim
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Y M H a E D PddedMaRljhHkretanjgorane WM ALY R Wiitalhe éne@ilie. ZO wrijeme
VMHJEaqhai pranajama RPRIXSXEMRKUDQMLY D QM hraeruttieluNROLp L Q
donoV H Udok gtipanj snage i vitalnosti osolfeidell, i sur.,1983. Pranajama X W M HlpiH Q D

tako GD SURGXEOMXMH P H&WLXWDH LoNDXN UE X IG LYMBR&sURpiiavida, VY LM H
2000)

Pratyahara R]QDpPpDYD GXKRY (BR K ROIEE KR YNDR,MBCpHid QAvHO\DIEF L

snagu. AkoRVRED LPD XQXWUD&QMD LOL YDQMVND RPHWDQMD
QHQDSUHGRYDQMHP QD SXWX MRJH 3RVWHSHQR VH QDVWI
bilo uklonjeno. Z&varanjemRp LM X H O L [etildMidd 2 ¢ ldtaRj& naglasak na gledanje
QXWULQH 6 YUHPHQRP RWMH/DIQ VBXWRX NLsivaDBa@d RO R W Ha H
Zatim se nastoje ukloniti okus, miris i opip kako bi se sveokygostiglo stanje mira i ugode

(Plattner, 2001)Mahesvaranandé000) opisuje pratyaharukao sposobnost osobe da svoj

XP L RVMHWLOD RGPDNQH RREMVHYDRMWNHW.IK \5§ B& QR &DIFD] RAUHD |

Mdharanaje NRQFHQWUDFLMD QD MHGDQ RGUHYHQL REMHNW
GXKRYQRP VWDQMX YMHAEDpPD UD]® 3Plaher, 2001 stSBUHGPHW L
Ova sposobnosM H X Updjetirigiba dok ostali moguLPDWL SRWHaBaRm@ma SULOLN
misli (Puljo, 1979)

Nakonpratiahare L XYODpHQMD PLVOL L] YDQMVNRJ VYLMHWD X V&I
rijetki dostignu.Ako XVSLMH VDEUDWL PLVOL L VDY XQXWDUQML VY
potisnutih strahova i drugih mentalnih aktivhostsoba X VS L M H Y BhaB&aRW WVladati

VYRMLP GXKRYQLP RUJDQRP NDR aWR MH X SUHWKRGQLP
organima tj.tijelom i strastima % ODaHY L U

Dhyana R]QDpDY D PHGLW D kundnX pWtaHogekdjavsBrialdzilhB kraju sedmog

stupnja (Plattner, 2001)Meditaciu RVRED QH PRAMPBROBWR.WIH PRaH QDXE
spavati San dolazi kad umirimo tijelo, dok mediigc dolazi kad umirimo um
(Mahesvarananda, 2000)

Prekoasane pranajametijelo postajel LJLPNL VSUHPQLMH L L]GUAOMLYLMH \
prilikom zauzimanja raznhSRORAaDMD ]D Y U L(MaitRer 2PCLBIDNDEFRMMHN M
SURAHW REMHNWWRHP NMHGLWSVLKIHNH VYLMHVWL LVNOMXpl
ometanja i distrakcij€Dhavamony, 1991)
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SamadhiMH NUXQD PHGLWDFLMH MHU RVRED SRVWDMH MHGQF
puta jogjia MHU MH SRVWLJDR FLOM L SRVWbD&Rnovpd€BdadkjeV QDM
RV O R E fMakeQudrahanda, 200®lattner(2001)opisujesamadhikao stanje svijesti koje

MH WHAGNR RSLMBWILMHLRMHMREPDX WRP VWDQMX SRVWLJOD

svijetom te se naki u duhovnom stanju gesti u kojem tijelo nije bitno.

Samadhipredstalja vrhunac i kraj svih napora YMHAEL L PHGLWDFLMD JERJ VS

objektom spoznajie uranjanje wranscedentalno stanje sviieseoODaHY LU . VWU

Ao VMHGLQMHQMH LQGLYLGXDOWYRBXAHON MR]ALPWLPD -B
(Mahesvarananda, 2000, str. 388)
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6. $QDOL]D YMHAEL

6YHSULVXWQD UDVSURVWUDQMH QiRevapMjsive $¥/thel kakobhav/bdD M X p LY F
Arundale (2009) dovodi do prostituiranjaW D N R ] ¥vBt® Fhadostijoge i degradiranja
vjerodostojnih praktikanata jogeX&l M X fglement po kojem se praksa joge razkkwd

gimnastike ili VMHAEL RE @LWNRNMDEOWMID GD VH LQWHJULUD GLVDQM
(VHQFLMDOQL MRJLVWLpPNL NRQFHSWL NRML VH RGQRVH Q
uparenih sanskritskih maina: prana/apana, sthira/sukhaatmana/langhana, sukha/dukha
(Kaminoff, 2007, str. Q)

Bez doticaja sduhom RJH NDR WLVXUDPD JRGLQD VWDULP VNXSF
svjesnom duhowom cilju samospoznaje, tehnikR JH VX QHXPLQNRYLWH EH] &L
opaVQH &aWR QLMH \RYUBKDY HDK@®RWVOWDL @ H2MUUKLD VDPLPD VHEL

Kako navodi Kaminoff (2007) VY H Y kisdriaBHRJH LPDMX SHW SRWHRWGOILK S
SRORADM VMHGHfHISIROEGMR BRMBRADM OLFHPHSHWHP B RORAR §

licem prema tlu

Strukturalnom i anatomskom analizom prikazaH déaldko se izuzmu filozofskaeligijski
termini poput p D Ngtabbe, nirvang mokse, mantrédd., RVWDMX NLQH]JLROR&ANH YMLt
UD]OLPLWLK PR Vo&ilpbguN jakostV SIODWRERQVHAH L IOBENWIEBLOQRV YV
VOXpDMX QH PRJX QLWL WUHEDMX QD]JLYDWL MRJD

$QDOL]LUDGHDMNHIBEIHIDM X VH XKnrioff, QROANal Su6veFiswhd MR JH
L X NRQYHQFLRQDOQLP NLQH]JLRORANLP YMHAEDPD

AMnogi OMXGL XRSiUH QH WYX LW WMHBREGXMRIJH JRWRYR QHUD]
]DSDGiMEPRNLPD WMH O R YoyhHradikdlno Ga2likyeH odMfiessa, aerobica,
gimnastike stretdhingate drugih metoda oblikovanja tijela i sportskihiakosti razvijenih na
=DSD@XRBOL VWU

Ovdje bi se PRJOL ]DSLWDWL SRVWRML OL PRJXUQRVW GD VX
NLQH]JLRORANRM SUDNVL GRLVWD L SUHX]JHWH-duho8®®GUXpML
konotacije teskoristilo u potpuno drugu svrht UD]YRMD SRMHGLQLKMRHYPWURSRC
Autor ne odbacujeQL RYX PRJXUQRWW X [DUDNL XXM WdBdazyati joga,

XYDaDYDMXiL VWYDUQX QDUDY WH LVWRpPQMDpPNH GLVFLSC

gurua.
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$QDORJQR RYRM ORJLFL ELOR EL SRWUHEQR GD VH VYL RE
VHEL QH VDG UadohbvbitUgreStaniiinkizivadi Roga te im se prestane kao glavni
FLOM LVWLFDWL |]JGUDYVWYHQR WHUDSLMVNL XpLQDN

Jeliseovaprakss DVSURVWUDQLOD ]E RljugeBvwhe NG, Qé/bdhHrad® L QHNH
AHOL VSHNXOLUDWL

OMHAEH NRMH UHpPEHVWR YBHLNRIDQ@MWH X UD]JOLPLWLP NLQH]LF
QDJ]LYDMX MRJD YMHAEDPD YHU YMHAEDPDBpopbnddtD]YRM |
.LQH]JLROR]L NDR HGXFLUDQL VWUXR®@MDHID F]IDM \SNULRKY RATHE]
5HSXEOLFL +UYDWVNRM VYDNDNR EL WUHED-@iatorskBYOMDW
DVSHNWH RYLK L VOLpQLK YMHAEL

$QDOL]LUDQHI H NDHDE EMIOD HW. R O R & N &k s&ofistPN QRPMLQH]LRORA
aktivnost) ipremaasananazivu(koji se koristi u religigkom konceptu)9 MHAEH VX SUHX]HV
NQMLJH A-RJOQKabf\2BA)YL M D 3
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6.1. 9 MHAEH X VWRMHUHP SRORAaDMX

1. Preklon trupa u stavgpetnom(Uttanasana

Opis:lz XVSUDY QR Jzvefti duBokipitklorntrupa, postaiti dlanove natioL ]|DGUAaDW L
SRVWLJQXWX SR]JQHAPRIX BQRWXID B R VOMD 80 M DIYVEBHERIBIQ R Y D
]DGDQX YMHAEX X SR]JLFLML IOHNVLMH NROMHQD

=ERJ GXERNRJ SUHWNORQD WUXSD GROD]L GR SULWLVND ¢
GLMDIUDJPH QD YL&X SRJLFLMX ]JERJ pHJD MH SRWUHEQR X
kako bi se disge PRJOR L]YR G LW L(KErhifof§ ROA7H &N R U D

$SQDWRPVND DQIDO@XAXMWHINKMERLALG XV MleRdtd dpiDdge NLEADR OIMH A Q
] D G Q M Irh. BicepsHemoris, m. semitendinosus, m. semimembranoBusa L uL fPfGMHOLFF
gluteus medius, m. gluteognimus,m. gluteus maximugn. piriformis, P L arlatkoljenice m.

adductor magnuge m. gastrocnemiu@<aminoff, 2007)

Slika 1. Pretklon trupa u stavu spetnor Slika 2. Pretklon trupa u stavu spetna
(Uttanasana) naSRJUpHQH QRJ
A ,]JYRU RVREQD DU (Uttanasana)

A J]JYRU RVREQD DUKI
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2. Stoj na jednopoz (Vrksasana

Opis: 1z XVSUDYQRJ 28&iMRs§DKIKA je¢dh¥ nogee potkoljenicu usmjeritprema
suprdnoj natkoljenici n&oju se postavljastopalo noge koja izvodi pokrdRuke se nalaze u

SRILFLML X]UXpHQ M @okjeSoRdietiricken €na QeRrieD.

$QDWRPVND DQOGIkpfi RFAVRIIXEIKM X SR]LFLMs: BRli@dugXWH QRJ
psoas majorm. piriformis m.quadriceps femorisn. gluteus maximus, i m. adductor magnus,

na stojnoj noz m. piriformis, m. tensor fascia latae, m. glutenaximus, m. gluteus medius i

m. gluteus minimus m. gastrocnemiusl suradnji sdubRNLP PLALULPD VWRSDOD
(Kaminoff, 2007)

Slika 3. Stoj na jednoj zb

(Vrksasana)
A ]JYRU RVREQD DUKLYD DXWRUD 3
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3.Vaga u] D Q R &(Miibhadrasanall)

Opis:1] XVSUDYQRJ SROR&aDMD MHGQD QRJD LGH X ]DQRAaHQN
SUHWNORQ WUXSD SUHPD QDSULMHG 5XNihja\=HD BUX@B QB]BR
S R O R &lMuBu YWhbdv je paralelngsdiogom.

Anatomska analizar MHBIEHLUL DNWLYQL ]D YULMHPH SRNUHWD VX |
m.erector spinaé@ m. psoas minorNRML RPRJXUXMX ]DGUADYDQMH NUDO
SRORAMMKdidine QRJH L]YRGH HNVFHQWW Liee€pX fahBrig WU DNFL M
semitendinosusm. semimembranosiisn. gastrooemiusGRN PLALUL QRJIJKN KAHDQRA|
NRQFHQWULpPQX KiReoauprDNiflaitacijikanmimdff, 2007)

Slika4 9DJD X ]DQRAHQMX
(Virabhadrasana III)
A J]JYRU RVREQD DUKLYD DXWRUD 3
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62 9MHAEH X VMHGHUHP SRORAaDMX

1. Pretklon trupa u sjedvV X Q RRBa@dRimottanasana

Opis:1] SRILFLMH VMHANSDSUXQREERQ WUXSD LVWRYUHPHQLP N
napiMHG GR UD]LQH VWRSDOD |]DGUADYDMXUuUL ]DYUEQL SROR:

$QDWRPVND DQAIOY]OLMMPAEMHMHAEH LVWHAH Viekctal 0 XVSU
spinae QDMAaLUL OidyissirRusadsi, m. rhomboideus major donji dio m.
trapeziusa2 G PLALUD QRJX LVWH aXmvbitepslfénhoiis, rhDsen@témtind3ui & H

m. semimembranosus |[DWLP PL&aLUO VWUDAaQMih. yastidde@its 8.RWNR O N
rhomboideus majofKaminoff, 2007)

60LND SUHWNORQ WUXSD X VMHGX VXQRAC
(Paschimottanasana)
A J]JYRU RVREQD DUKLYD DXWRUD 3
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2. Préklon trupa u sjeduJ D ] Q R aJpaviBtha konosana

Opis: Iz pozicije sjed U D] Q Riav@si pretklon trupa sukama ispred tijela. Pokret se

izvodi kontrolirano.

$QDWRPVND DQDDLYDLVMMRBEH] Y RRWHADHVEDX WA HoaiEdrhi<) L.

gluteus maximusm obturatorius externus,PLaL UL ]D G @Mbitep® feraddis, m.
semitendinosusrm. semimembranosu8V H PLALU VWUDA&QM k. yasgtiddeQitk SRWNR
(Kaminoff, 2007)

Slika6PUHWNORQ WUXSD X VM $Ikx6.BrbtkQrRraaR BedW D]QRAQRP
varijanta 1 varijanta 2
(Upavistha konosana) (Upavistha konosana)
A J]JYRU RVREQD DUKLYD DXWRUDRU RVREQD DUKLYD DX\
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,]JGUADM X SeRONREBaRX 9

Opis: 1] SRJLFLMH VMHGD S,UrtBa@RWORALSWHIPRQRMHI GLMHOI
nattag LVWRYUHPHQR SRGL&X iLL RSVWKEDE iR Buke @ @aRe i
SUHG UX\®mR@OWH VWUDQH QRJX D JODYD X SURGXAHWNX WLM]

$QDWRPVND DQIDNRDEY MBEGEHADOL QHXWUDOQXnSEspaF LM X N L
major i m. erector spinae OL & lmi rectus abdominissvojom aktivacijom spMHpDY D
KLSHUHNVWHQI]LD KK NNWLDMXMNMXA QR FRtaR dXjdar X M. Xliacudok je za
HNVWHQ]LMX SR WMN.ReGths feqarig@mjib XEHA) Q

Slika7 ,]GUAaDM X SRORADMX 9 VMHGD
(Navasana
A J]JYRU RVREQD DUKLYD DXWRUD 3
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6.3. 9MHAEH X SRORADMX NOHND

1. Duboki pretklon trupa sjedom na pet@@azicije kleka Balasana

Opis: Iz pozicije kleka izesti sjed na pete, dok gsilanovi postavljeni nald u poziciji
XJUXpHQMD D pHOR R VioeRaQiNed@ Ba X MXXORXNDWILSR]LFLMX D

$QDWRPVND DQWIOAL DL YWNRHMIEEHRPRJIXUXMX SRORY&®&tOVYRMLP
spinae m. gluteus maximysm. piriformis m. biceps femoris, m. semitendinosus n.

semimembranosusn. tibialis anterior(Kaminoff, 2007)

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

Aizvor: osobna arhiva autord.)
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2. =DNORQ X ]DUXp Kiek¥@stiapa8R L FLMH

Opis:1] SRILFLMH V X QRe&txabnNi@lal Rid2 izdahLVWRYUHPHQR SRVWD

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

$QDWRPVND D QSl@taybaceMRIBE B p LS WH MM @®WUDJ 4WR GRYRGIL
PLALUD nY WtBrid@eidomastoideus | DWLP PLALUD S bhHEso&Dnpe®i N XN D
RSUXAaDpD SRWROBMOGZPMRYHU JERJ SR]JLFLMH UXNX LVW
pectoralis majorn pectoralisminor WH PLALU UDPHQmM. deitdidé X Kamiboff) O D Y D
2007)

6OLND =DNORQ X ]DUXpHQMX L] SR]JLFLMH N
(Ustrasana)

Alzvor: osobna arhiva autor&.)
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2WNORQ X SROR &R PaNbHaGaDR QRAQRJ

Opis:!1] SRILFLMH MHG QR QIR &AJQXRH NO RS D XPpRAQMIHY =DWLP UXNLI
NOHNX UDGL SRNUHW X]JUXpHQMD L RWNORQD X VPMHUX S
SUX8AHQH QRJH UDGL SRNUHW SULUXpPHQMD NOL&XUL SR QD\

$QDWRPVND DQOIOODDIYPMHAWBFLMH SRYODpL WLMHOR X V\
P L & il @bligws externus abdomiei QD VWUDQL UXNH X XJUXpHQMX .D|
rotaFLMD WLMHOD S Uildigidralsens intéradia@IRisap&minisna strani tijela
ruke u X]U X p H®Q. MMiquus externus abdomsnQD VWUDQL WLMH®O®ZaUXNH X
YULMHPH SRORADMD LVWHGARNHPWalMissotsicddrs PHYIMUHEUHQL
P L & miibtercostalesnterni, YDQ MV NL N RV LmVohiduXsex@eknul hiddoininisn.

tensor fascia lataem. rectus femoris, m. gracilis i m. adductor magfieminoff, 2007)

Slika 10.2WNORQ X SRORaADMX MHGQRQRAQRJ NOH
(Parighasana)

Alzvor: osobna arhivautora.
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64 9MHABEMHAIBSRMOARADMX OLFHP SUHPD VWURSX

1. Mali most Dwi pada pitham

Opis:PopHW QL SRORAD M HQL P HERIDLPY KRRIR Q M HAQdstudatd S X QR
SRGL&XUL NXNRYH GR SXQH HNVWH®RPMW QIDWRPRIOGMK YUD

$QDWRPVND DQRODALD R BIBI4 & B pmNeebt@ Mpihaddrh.Fsoas minor
DNWLYLUDMX VH HNVFHQWULpPQR NDNR EL VSUWMBEbPLOL Kl
DIJRQLVW X RSUX&DQMX NXND MH BJLNOWMW A XL B D [JIDRXY/M & FONR

m. biceps femoris, m. semitendinosus.isemimembranosuy&aminoff, 2007)

Slikall. SRpPHWQL SRORAaDM O0DOISIRRXYWDY USRQARAaDM O0DOL PF
(Dwi pada pitham (Dwi pada pithann
A J]JYRU RVREQD DUKLYD DXWRULOYRU RVREQD DUKLYD D
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2. Stoj ndopaticama $alamba sarvangasaha

OpisI] OHaHUHJ SR ® BaepMidljhirRaeUIpksiiom kuka i podupiranjem rukama
dotiIX SR]JLFLMX VWRMD QD ORSDWLFDPD SUXaHQLP QRJDPD

$QDWRPVND DQIERNL YPMABEH G X a MHOD N Qek iDa3prersa)

licu. AktivaFLMRP L @ggasDminor, m. rectus abdominism. transverus abdominis

sprM H p D ¥aDtijeloHpbadrH XQDWUDJ 6XSURWQR GMHORYDQMX VLOH
magnusm. bceps femoris, m. semitendinosums.isemimembranosS NWLYDFLMRP RPRJX
RGUADYDQMH ]DGDQRJ SRORADMD =ERJ SROR&DbtidsJODYH
capitis posterior major, m. rectus capitis posterior minan. longissimus capitism.

semispinalis capitism. splenius cervici@aminoff, 2007)

Slika 13 Stoj na lopaticama

(Salamba sarvangasana)

Alzvor: osobna arhiva autor&.)
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3. Prebacivanje nogu prekglave Karnapidasana

Opis: 1] OHAHUHJ SR GtReébizMaye Pekbldyée dok potkolienice ne budu u
GRWLFDMX V SRGORJRP 5XNix&ljpnaxs XD QNMVHNHV X WRIEDXB N DXW LY D
]JORE aDNH

$QDWRPVND DQRXOIQRP¥MMHORPVYEHLLIVXWHBAHD YOMDp NUDOMHa
spinpge GRN aLUHQMH ORSDWLFD RRAlOEdides rhajavmVithpEr@MH PLAL
(Kaminoff, 2007)

Slika 14. Prebacivanje nogu preko glave
(Karnapidasana)

Alzvor: osobna arhiva autord.)
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6 OMHAEH X OHAHUHP SRORADMX OLFHP SUHPD WOX

=DNORQ W U )SRID RPHDjehGasara J

Opis:l] OHABRMRADMD OWBPKPSRKRUH P DW LdldndweHaltlo $ Rayiniipsd.L W L
Potikom dlanova od podlogu podigniiRUQML GLR WLMHOD LVWRYUHPHQR

$QDWRPVND DQDRDLYD LWNHHPAHEH ]YHGEH SRiNttupaWDrettdd WHA X V
abdominis,m. obliquus externus abdominism. obliquus internus abdominisG XJL PLAaLU
glave i vratam. longus colli PLaLU SUHGQMH VW pagtbrals indj@iRd. NR&D
pectoralis minoKaminoff, 2007)

Slikal5 =DNORQ WUXSD L] OHaHUHJ SRORADMD
(Bhujangasana)
Alzvor: osobna arhiva autor&.)
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2. Hvat za potkoljenice rukama LD U X p BlanMivasana

Opis:1] SR O RAHADM MD O L AH B XANUDHPID XW WXL U dogddighividiti doigiR JU p L W |
dio potkoljenice dlanovima. Zatim, istovremeno popds UVD L QDWNROMHQLFH RG

zaklon glave.

$QDWRPVND D QWLIGHL]IDL WMRHVBLE M H LV W H & Xn.)upBricéps @rfokls SR]LF L
donja vlaknam. psoas major m. psoas minor P L arkam.Sectoralis majorL PLaALU UDPHQD
m. deltoideugKaminoff, 2007)

60OLND SRpHWQL SRORA&DMSIlikalZ =DYU&SXRORADM
Hvat za potkoljenice rukama lDUXpHQMX +YDW ]D SRWNROMHQLFH UXND
(Dhanurasana) (Dhanurasana)
A ,]JYRU RVREQD DUKLYD DXWRUPYRRVREQD DUKLYD DXWI
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3.,]GUADM X O heDaXMSaldbhashp

Opis:1] SRJLFLMH OHADQMD QD SUVLWDR O KXRKHP XSKMHPEPHDNR S |
podi Ui §ornji i donj dio tiiela ] DGUADSRMWILUQXWL SRORA&DM

$QDWRPVND DQDVAIAIIDILY MIR¥MHAH VXGMHOXMX X L]YHGEL SR
iZOPHWULPNRM NNROWWLNRPLMLIL NRML RPRIXUXMX SRGL]IDQM
SRWUHEQRP 3SR Supaspivaiisdviga glavam. biceps brachjim. triceps brachii
prednji i srednjidio m. deltoideus =D HNVWHQ]LMX NUDOM A &ediad DNWL)
spinae GRN SRORADM QR XgluR&sR thxxim(shX biceps femoris, m.

semitendinosusm. semimembranosusn. gastrocnemiu@<aminoff, 2007)

Slikal8 ,]GUADM X OHADQMX OLFHP SUHPD WOX
(Salabhasana)
A ]YRVREQD DUKLYD DXWRUD 3
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6 SRORADML V RVORQFHP WLMHOD QD UXNDPD

1. Upor na rukama s visoko podignutkukovima Adho mukha svanasana

Opis:l] SRORADMD XSRU D i3dko kuKoNeDrRIDNPRBMH VWRSDOD SULEO

rukama. Glavae nalazi ineutralnoj poziciji, doksu ruke uX]JU XpHQ M X

$QDWRPVND DQIVOVWH B XY WHH dPEH gastrocémlygém. biceps femoris, m.
semitendinosus m. semimembranosuisn. gluteus maximus GRN VH RG PLALUD OHYVI
L V WhHlatdsimis dorsii m. teres majofKaminoff, 2007)

Slika 19 Upor na rukama s visoko podignutim kukovima
(Adho mukha svanasana)
A J]JYRU RVREQD DUKLYD DXWRUD 3
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2. 6 W U D & Q Mlkaxhg Ruvo@abasanp

Opis: Iz pozicije sjeda s rukama BULU X pES® MXVIWHQ]JLMX NXNRYD GR SR]L
XSRUD *OHADQM NROMHQR NXN L UDRHveNdprEmnd Mage LWL X

dlanovi su usmjereni prema naprijed, a stopala u plantarnopekste

$QDWRPVND D QWLGIL]IDL WMRHVBLE M H LV W H & i. téxtus adddhihBHn.Y MH A E |
obliquus extenus abdominis, m. psoas majon, sternocleidomastoideusi. biceps brachii,

m. pectoralis major, m. pectoralis miniom. deltoideugKaminoff, 2007)

Slika20 6WUDAaQML XSRU QD UXNDPD
(Purvottanasana)
Azvor RVREQD DUKLYD DXWRUD 3
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%RPpQL XS Rruki (Yasidthésend R M

Opis: 1z upora na rukama prebaaslonac na jednu rukwtacijom cijel@ tijela. Druga ruka
se nalaziX RGUXpHQMX JODYD X URWDFLML SUHPD VORERGQRN

spojenim stopalima.

$QDWRPVND DQDMHNW UDPWMKPEAE S RILFLMX NUDOMHAQLFH L]R
R P R J X Gimd.Mexector spinaem. obliquus extaus abdominis, m. obliquus internus

abdominis, m. rectus abdominig. transversus abdominijgaminoff, 2007)

Slika21.% RpQL XSRU QD MHGQRM UXFL
(Vasisthasana)
A )]JYRU RVREQD DUKLYD DXWRUD 3
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7.7ZDNOMXpDN

7MHOHVQR YMH&AEDQMH IMID G D INLIQUH] QB Ot BitaARDANDéL Y QR VW
NRML PRAH ELWL XQBYUWNHQFMMOAQUDMRANMBDLOLWDFLMD QH]I
UD]YRM PRWRULPNLK L IXQSIFVWQDOMHK IV SRROAREDQYOWIIH R S
SURPMHQMLYLK PRUIR OQRHNXL E UNRIMJDINPWW MIHNORIYNMCHAEHQLP  V
fitness centara nailazimo n¥ XVWDY YMHAEDQMD. ARigomQMVisvdP MRJD
UD]YRMD NOMXpQLK SRMPRYD X KLQGXL]PX JODYQLK RE
]DNO M X pj&l bsn@m cilj joge duhovnereligijskog karaktera, odnosno postizanje

RV O R E RoyHHRWI® & & N Hhiathajoge. Joga bez duhovrtbse postojite ju rije PR JI X U H

odijeliti od njene osnovne svrhé& Q D O L ] R PdoYa sed5ER. ] D N O M X p $trDkt@dneQ H P D
UD]OLNH akdraHWMHAEL hét@axiggdd U NLQH]LRORA&ANL XVPMHUHQH
aktivnosti. Stoga, cilittelesnog YMHAEDQMD PLMHQMD QDAkbYe WiKVWDYD
Y M H&E D Q M-eligiskagRkarékferau tomse VOXpDMX D QD Onopubla2v@tH YMHAE
jogom, noakoje cilj LV N O MaXyojtjgl€&nihVSRVREQRVWL VXVWDY YMHAED
sukladan NLQH]LR OR &NR M SustalUtRrhigg& O KkdjenM ke izuzme duhovni cilj
samospasenja i religijskilozofska terminologija trebao bi poprimitialternativni naziv
treninppMHU WHUPLQ MRJD X WRP \Wprxvo RidgitoyaNaR-U Q ANWH-EMH. N O [
hatha joge LV N O M X p lrazWwp [9pésdbnosti izdravstveneusmijerenostiVH QH PRaH
nazivati jogom, jer neV O Xdlju sustava joge YHU WUHEDMX SRSULPLWL
terminologiju JERJ LVSXQMDYDQMD VYLK UHO HRibetiviQdvEgaF LOMH Y
navedenogroizlazi da joga njsamoNLQH]LRORAND DNWLYQRVW YHUO VXVW
RVORERYHQMD L] FLN O X§zaSdrjQrraYpQdtikanjes@&mabijevbDnosno
VWDSDQMD V ERADQVNRP VYLMHVWL
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