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Joga kao sadrzaj sportske rekreacije

SazZetak

Cilj ovoga rada je prikazati jogu kao dio sportske rekreacije s naglaskom na pozitivno djelovanje
joge na snizavanje razine stresa. Suvremeni ¢ovjek zivi uzurbanim zivotom koji najées¢e dovodi
do loseg raspoloZenja, anksioznosti te naposljetku i do depresije. U ovom radu prikazani su
znanstveno dokazani, pozitivni u¢inci djelovanja joge i1 vjezbi disanja na Covjeka. Primjenom
joge i vjezbama disanja dolazi do izgradnje snage, kako na fizickoj razini, tako i na mentalnoj
razini $to posljedicno dovodi do pronalaska unutarnjeg mira. U radu je opisan proces disanja i
znacaj pravilnog disanja kao i znaCaj pravilne posture na koje se moze utjecati napisanim
programom vjezbanja u smislu korekcije ili prevencije bilo kakvih nepravilnosti. Opisan je
kratak povijesni pregled nastanka joge u svijetu 1 u Hrvatskoj, pojasnjeni su osnovni pojmovi koji
se koriste u praksi joge, navedeni su razli¢iti stilovi joge te je naveden i program vjezbanja koji
se sastoji od slijeda polozaja (asana) te vjezbi disanja (pranayama), prikazane su i naprednije
verzije asana za iskusnije vjezbace. Mnogobrojni pozitivni uinci na covjekovo psihofizicko
zdravlje postizu se tek redovitom joga praksom. Njena vrijednost dolazi sve vise do izrazaja 1
zbog toga je danas joga sve popularnija kao sadrzaj sportske rekreacije, koristi se ¢ak 1 u

terapijske svrhe.

Kljucne rije€i: asana, pranayama, vjezbe disanja, vinyasa, Surya Namaskar, Shiva Namaskar.



Yoga as the content of sports recreation
Abstract

The aim of this thesis is to present yoga as part of sports recreation with an emphasis on the
positive effects of yoga on lowering stress levels. Modern man lives a hectic life that often leads
to bad mood, anxiety and ultimately depression. This thesis presents the scientifically proven,
positive effects of yoga and breathing exercises on humans. Yoga practice and breathing
exercises are building strength, on physicaly and mentaly, which leads to the discovery of inner
peace. The thesis describes the process of breathing and the importance of proper breathing as
well as the importance of proper posture that can be influenced by a exercise program, that is
written in this thesis, in terms of correction or prevention of any irregularities. A brief of
historical overview of the origins of yoga in the world and in Croatia is described, the basic terms
used in yoga practice are explained, different styles of yoga are listed and an exercise program is
written that includes a sequence of positions (asanas) and breathing exercises (pranayama), there
are also written advanced versions of asanas for more experienced practitioners. Many positive
effects on a person's psychophysical health are achieved only through regular yoga practice. Its
value is becoming more and more pronounced and that is why yoga is becoming more and more

popular today as the content of sports recreation, it is even used for therapeutic purposes.

Key words: asana, pranayama, breathing exercises, vinyasa, Surya Namaskar, Shiva Namaskar.
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1. Uvod

Joga je tjelesna aktivnost koja je danas sve popularnija. Sve ¢eS¢e se primjenjuje kao sadrzaj
sportske rekreacije, ali i u terapeutske svrhe. Sat joge sadrzi slijed vjezbi polozaja, vjezbi disanja
1 meditacije koji djeluju na uspostavljanje bolje koordinacije misica, bolje stabilnosti, kao i bolje
svijesti 0 vlastitome tijelu. Vjezbama disanja koje su dio joge takoder se utjeCe na zdravlje.
Primjerice, danas ljudi pod utjecajem stresa diSu plitko i ubrzano $to uzrokuje daljnje povecanje
razine stresa 1 anksioznosti, no kontrolom disanja kroz vjezbe joge dolazi do produbljivanja daha
te do promjene u ritmu disanja kao i do promjene u brzini disanja, tom kontrolom dolazi do
sniZzavanja razine stresa 1 anksioznosti, a time posljedi¢no dolazi 1 do osje¢aja opustenosti i
zadovoljstva. Joga se Cesto naziva i meditacijom u pokretu jer povezuje duhovni i tjelesni
segment Covjeka. Tijekom prakse paznja se cijelo vrijeme usmjerava na dah Cime se um
usredotocuje 1 smiruje, u svakoj asani dolazimo do krajnje tocke pokreta, no svakim udahom
istezanje se produbljuje i upravo je tu vidljiva snaga koju svaki na$ dah posjeduje. Svakim dahom
tijelo se sve vise opusta, ali ako zadrzavamo dah tada nase tijelo postaje napeto te nam ne dopusta
da udemo duboko u polozaj koliko inac¢e mozemo. Pomaze nam da budemo prisutni, u sadasnjem
trenutku 1 da se ne obaziremo toliko na proslost i na budu¢nost jer bitno je upravo ono Sto sada
radimo. Ljudskom umu je vrlo malo potrebno da odluta, a ¢im um odluta gubi se ravnoteza u
asani, no jogom se um usmjerava na sadasnji trenutak i kroz taj dio joge moze se uvidjeti

duhovna komponenta joge.



2. Osnovni pojmovi

Znacenje rijeci ,,yoga‘“ oznacava spregu, tj. jedinstvo, doslovni prijevod bi bio jaram. Jaram se u
proslosti koristio kod volova, da bi mogli i¢i u jednome smjeru, tako i joga oznacava jaram
izmedu duhovnog i tjelesnog, odnosno sklad (Croatian Yoga Federation, 2015). Asana oznacava
ugodan te stabilan polozaj tijela. Smatra se da je Shiva osmislio sve asane te da asani ima onoliko
koliko ima oblika Zivota, zbog toga se Shiva smatra prvim uciteljem joge. Svaka asana ima tri
faze, a to su ulazna faza (zauzimanje polozaja), stati¢na faza (odrzavanje polozaja) i izlazna faza
(izlazak iz polozaja) (Miklec, 2005). Asane nose nazive prema pokretima ili polozajima Zivotinja
te prema mudracima i bogovima (Chiapponi, Bergamino & Raffo, 2002). Klasificiraju se u
nekoliko kategorija, mogu biti stojeCe asane, sjedece asane, asane u kleCe¢em 1 polukleCecem
polozaju, u poloZaju Cucnja, leZe¢e asane na trbuhu, leZeCe asane na ledima te inverzije
(Kaminoff, 2010). Vinyasa oznacava pravilan slijed joga polozaja, a znacenje prvog dijela rijeci
,V1‘“ oznaCava na poseban nain dok ,,nyasa* znaci postaviti. Jedna od najpoznatijih vinyasa je
Surya namaskar (Pozdrav suncu) (Miklec, 2005). Pranayama se sastoji od dvije rije¢i, yama §to
znaci kontrola te prana Sto znaci Zivotna snaga ili energija. Odnosi se na vjezbe disanja te se
smatra inteligentnim na¢inom svjesnog disanja (Chiapponi, Bergamino & Raffo, 2002). Mantra
je slog, rijec ili reCenica koja se pjeva na odredenim satovima joge, moze se pjevati glasno,
Saptom ili mentalno. Sastoji se od rije¢i manas §to zna¢i um i rijeCi trayate Sto znaci izbaviti,
njome se sluze jogiji kako bi procistili svoj um od negativnih misli 1 kako bi postigli stanje
smirenosti. Najpoznatijom mantrom smatra se mantra OM (Orli¢, 2017). Doslovni prijevod
mudre je pecat ili simbol, predstavlja odredene pozicije ruku koje se oblikuju dlanovima i
prstima jedne ili obje ruke, tako da postoje jednoru¢ne i dvoru¢ne mudre. Svaka mudra ima svoj
posebni psihofizicki efekt (Orli¢, 2017). Kriya se smatra posebnom tehnikom ¢iséenja u jogi, u
doslovnom prijevodu oznacava djelovanje ili ¢in prociS¢enja. Sastoji se od brzih kretnji u kojima
dah prati pokret (Orli¢, 2017). Drsti je usmjeravanje pogleda u jednu tocku koja pomaze u

koncentraciji, pogled se najceS¢e usmjerava u palac stopala, vrh nosa ili pupak (Orli¢, 2017).



3. Povijest joge

Podrijetlo joge je vezano uz doba dok jos nije bilo prvih religija i sustava vjerovanja. Joga se prvi
put spominje u Vedama oko tri tisu¢e i petsto godina p.n.e. U njima se govori o prethodnicima
prvih jogija koji su nastojali osmisliti niz pokreta i polozaja te niz vjezbi disanja i meditacije
kojima bi ostvarili covjekovo psihofizicko zdravlje (Hall, 2003). Najstariji arheoloski nalazi koji
upucuju na jogu pronadeni su u dolini Inda. Smatra se da ti kameni pecati potjecu iz perioda od
oko tri tisu¢e godina prije nove ere, a na njima su prikazane osobe u raznim asanama (Lidell,
Rabinovitch & Rabinovitch, 1983). Postoji nekoliko klju¢nih razdoblja kroz koje se razvijala
joga, klasi¢no razdoblje trajalo je od 500. godine p.n.e. pa sve do 800. godine. U tom razdoblju
nastao je jedan od najstarijih tekstova o jogi u kojem su detaljno opisani udovi joge kojih ima 8 i
koji ¢ine temeljna nacela joge. Nakon toga slijedi razdoblje od 800. godine do 1700. godine u
kojem nastaju brojni stilovi joge, medu ostalima 1 Hatha joga. U modernom razdoblju joga se sve
vi$e §iri 1 na zapadni dio svijeta gdje se otvaraju razne Skole joge i jedan od najcjenjenijih ucitelja
joge koji je isto¢njacki tip joge prilagodio zapadnjackom naziva se Iyengar (Sovik, Bhavanani,
2016). Najpoznatiji spisi koji su vezani uz povijest joge su Bhagavad-Gita, Patandalijeva Joga-
sutra te Pradipika (Lidell, Rabinovitch & Rabinovitch, 1983).

Joga u Hrvatskoj sa svojim razvojem zapocinje 2004. godine kada se otvara prvi joga centar u
Zagrebu pod nazivom Nawa Power Yoga. Kasnije se joga centri otvaraju diljem Hrvatske.
Nedugo nakon oshivanja prvog joga centra u Hrvatskoj, 2006. pocinju se osnivati i programi
obuke za certificirane joga ucitelje od strane Yoga Alliance SAD i od strane Europske Joga

Federacije. Hrvatski Save za yogu osniva se tek 2015. godine (Croatian Yoga Federation, 2015).



4. Osam udova joge

Osam udova joge ¢ine jama, nijama, asane, pranajama, pratjahara, dharana, dhjana i samadhi.
Jama se odnosi na eticka nacela kao $to su nenasilje, istinoljubivost, neotudivanje tudih stvari,
Cestitost te nevezanost. Nenasilje se odnosi na sva ziva bi¢a i nenasilje na sebe osobno.
Podrazumijeva i negativno razmisljanje jer negativnim razmisSljanjem izlucujemo hormon stresa
koji posljedi¢no djeluje na imunoloski sustav i time postajemo podlozniji raznim bolestima.
Istinoljubivost znac¢i govoriti istinu, biti iskren prema drugima, ali i prema sebi. Neotudivanje
tudih stvari se pojavljuje kada osoba osjeti da joj neSto nedostaje 1 tu se radaju Zelja 1 pohlepa.
Cestitost ozna¢ava suzdrzavanje od prolaznih ciljeva te usmjeravanje paznje na neke vise ciljeve,
bez nepotrebnog troSenja energije. Nevezanost nam govori da trebamo uzeti samo onoliko koliko

nam treba i da pustimo ono §to nam nije potrebno (Plattner, 2001).

Nijama oznacava Cistocu, zadovoljstvo, samodisciplinu, proucavanje samospoznaje te ucenje o
njoj. Cisto¢a oznacava nijamu koja je vezana uz ¢istoéu uma i misli. U jogi se odnosi na &istoéu
prostirke 1 prostora u kojemu se vjezba. Zadovoljstvo je eticko nacelo koje ukazuje na to da
srecu ne trebamo trazit u materijalnom svijetu jer je materijalno prolazno, ve¢ je trebamo traziti
unutar sebe. Disciplina nas motivira da ¢inimo stvari koje trebamo, cilj je da iz nas izvuce ono
najbolje. Proucavanje samospoznaje odnosi se na proucavanje, ucenje, Citanje te znanje. Jogijski
spisi govore da ¢e oni Koji se drze osnovnih nacela joge ste¢i unutarnji mir, zadovoljstvo te snagu
(Plattner, 2001).

Nakon jame i nijame slijede asana i pranajama. Zatim pratjahara koja oznacava usredotocenost i
vodi k samodisciplini zbog koje se dolazi do napredovanja na putu joge. Dharana podrazumijeva
usmjeravanje koncentracije na odredeni objekt bez da se pozornost odvrati od tog objekta.
Dhjana je meditacija dok samadhi predstavlja stanje svijesti osobe koja meditira pri ¢emu se ne
dozivljava okolina (Plattner, 2001).
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5. Znacaj pravilnog disanja i pravilne posture tijela

Osnovna zadaca procesa disanja je da osigura dopremu kisika do tkiva i otpremu ugljikova
dioksida iz tkiva. Glavni misi¢ koji sudjeluje u procesu disanja je dijafragma (Slika 1). Primarni
misi¢i u disanju su medurebreni misic¢i 1 trbuSni misi¢i, dok se sekundarnim misi¢ima u procesu
disanja smatraju m. scaleni, pectoralis minor, m. sternocleidomastoideus te gornja vlakna m
trapezius (Farhi, 2017). Disanje se moze odvijati podizanjem i spustanjem dijafragme ili
podizanjem i spustanjem rebara, no normalno disanje se svakako odvija kretnjama dijafragme.
Prilikom mirovanja za disanje je potrebno otprilike 3-5% ukupne energije koju trosi tijelo, no
prilikom visokog opterecenja ta se brojka podize 1 do 50 puta te zbog toga usred visokog
opterecenja osoba treba osigurati dovoljnu koli¢inu energije i za disanje. Dok zrak prolazi kroz
nos on se zagrijava, vlazi i filtrira. Nadalje, u nosu se nalaze i dlaice koje sluze za odstranjivanje
velikih Cestica 1 necisto¢a (Guyton, Hall, 2003). U jogi se isklju¢ivo koristi disanje kroz nos,
jedina iznimka je polozaj ribe u kojem se izdisaj odvija kroz usta, no u svim ostalim asanama

udah 1 izdah je isklju¢ivo kroz nos upravo iz tog razloga da u organizam ne bi usle razne

(cetiri sloja)

necistoce.
S
E
K
U s - :
N ternocleidomastoid
D Trapezius
A Pectoralis
R minor
N P
I : R
Dijafragma - A | Medurebreni I
/4 \ 5 M
A
Trbusni R
N
I

Slika 1 — Primarni i sekundarni respiratorni misi¢i. Preradeno prema ,,Knjiga o
disanju, D. Farhi, 2017, str. 61
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Takoder, tijekom kretanja povecava se protok krvi kroz misi¢e Sto je uostalom i cilj tjelovjezbe
da se pri kretanju osigura doprema Kisika i hranjivih tvari do misi¢a. Do toga dolazi zbog
vazodilatacije te zbog povecanja arterijskog krvnog tlaka za otprilike 30% cime se protok krvi
kroz mii¢e poveéa i do dvadeset puta. Sto se ti¢e tjelesne topline prilikom tjelesne aktivnosti,
ona se povecava jer gotovo sva energija koja se oslobodi metabolizmom hranjivih tvari na kraju
se pretvori u tjelesnu toplinu, a samo 20-25% hranjivih tvari se iskoristi za miSi¢ni rad, a ostatak
se pretvara u toplinu. Dolazi i do hipertrofije misi¢a te unutar misi¢a dolazi do poveéanja broja
miofibrila, do pove¢anja mitohondrijskih enzima te do povecanja spojeva fosfagenskog sustava
koji ukljucuje ATP 1 fosfokreatin. Dokazano je da osobe koje se redovito bave tjelesnom
aktivno$¢u imaju tri puta manju smrtnost, posebice izmedu 50 1 70 godina, u odnosu na one koji
se ne bave nikakvom tjelesnom aktivno$¢u. Razlog lezi u tome S§to postoji manja mogucnost za
sréane i krvozilne bolesti te je takvim osobama potrebno manje vremena za ozdravljenje i
oporavak nakon bolesti (Guyton, Hall, 2003).

Pravilna postura tijela (Slika 2) ne izaziva nikakav napor, niti bolove te je kod nje potrebna
koordinacija velikog broja miSica, kostiju i zglobova te ostalih sastavnica lokomotorog sustava.
Kada bi se tijelo promatralo s bo¢ne strane, uho, rame, kuk, koljeno i skoc¢ni zglob bi trebali biti u
jednoj liniji, a kada bi se tijelo promatralo s prednje strane tada bi glava trebala biti ravno, bez
ikakvog nagiba u stranu, ramena bi trebala biti poravnata, zamisljena linija koja spaja oba ramena
trebala bi biti paralelna s podlogom. Lorenzovi trokuti trebali bi biti podjednaki s lijeve i desne
strane, stopala bi trebala biti blago rasirena i poravnata s kukovima, tezina bi trebala biti jednako
rasporedena na obje strane (Berg, 2014). Svako odstupanje od pravilne posture tijela uzrokuje
bolove i deformacije zbog nepravilne raspodjele sila unutar tijela te time dolazi do naruSavanja
fizioloSkih krivina kraljeznice (lordoza, kifoza, skolioza), istroSenosti i povecanog opterecenja
zglobova, smetnji u cirkulaciji te napetosti i slabosti misi¢a. Nepravilno drzanje dovodi do

nepravilnog disanja te tako osobe s nepravilnim drZanjem imaju plitko 1 ubrzano disanje

(Mahesvarananda, 2012).
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Pravilno disanje smanjuje ucestalost prehlada i drugih poteskoca respiratornog sustava. Pri
takvom tipu disanja dijafragma masira unutarnje organe, opskrbljuje ih novom krvlju,
tekuc¢inama i kisikom te dovodi do normalizacije njihovog rada (Ramacharaka, 2001). Pravilnim
vjezbanjem joge moze se utjecati na pravilnu posturu tijela i na usvajanje ispravnog obrasca
disanja. Takoder, pravilnim disanjem tijekom istezanja u asanama poboljSava se cirkulacija, a tim
novim protokom krvi poboljSava se elasti¢nost i dolazi do opustanja tijela te do eliminiranja
nakupljene mlijecne kiseline u misi¢ima. Zato se pri istezanju prilikom otvaranja prsa prema gore
radi se udah, a prilikom spuStanja prsa i vra¢anja u pocetni polozaj radi se izdisaj. Jo§ jedan
razlog radi kojega se radi udah prilikom otvaranja prsa je taj da se prilikom udaha stvara dodatan
prostor izmedu kraljezaka koji omogucuje izvodenje istezanja bez ikakve opasnosti od

ozljedivanja (Harvard Health Publishing, 2019).

Slika 2. — Pravilna postura tijela

(Izvor: https://repozitorij.kif.unizg.hr/islandora/object/kif%3A145/datastream/PDF/view)
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5.1. Nadini disanja

Postoje trbusno, prsno i klavikularno disanje. Kod trbusnog disanja pri udahu se plu¢a pune
zrakom 1 dolazi do spustanja dijafragme, a kod izdaha pluca se prazne, a dijafragma se podize.
Prsno disanje se smatra povrSnim disanjem i pri njemu kod udaha dolazi do podizanja rebara i
Sirenja pluca, a pri izdahu odvija se spustanje rebara. Klavikularno disanje je najpli¢i tip disanja i
kod njega dolazi do odizanja gornjeg dijela prsa i podru¢ja oko klavikula. Kombinacija
navedenih nacina disanja u jogi se smatra potpunim jogijskim disanjem te se njime istezu i jacaju

dubinski misi¢i trupa (Mahesvarananda, 2012).

5.2.Korisnost vjezbanja asani i vjezbi disanja

Dokazano je da joga ima pozitivan utjecaj na ljudsko tijelo, oslabljeni miSi¢i jacaju, skraceni 1
napeti misici se opustaju i istezu, dolazi do poboljSanja posture tijela jer dolazi do razvoja svijesti
o tijelu, poboljSava se pokretljivost kraljeznice i zglobova, takoder dolazi i do poboljSanja rada
pojedinih organa ¢ija je funkcija bila naruSena zbog nepravilne posture. Dolazi i do poboljSanja

cirkulacije, tjelesne kondicije i do poboljSanja koncentracije (Mahesvarananda, 2012).

Pranayame se smatraju vrlo korisnim jer njima se povecava kapacitet pluca, djeluju opustajuce,
poboljSavaju razmjenu tvari u organizmu te uklanjaju Stetne tvari, smanjuju ili uklanjaju
glavobolju te poboljSavaju koncentraciju i imaju pozitivno djelovanje na ziv€ani sustav kao i1 na
funkciju diSnih organa (Mahesvarananda, 2012). Svi navedeni benefiti postizu se jedino

dosljednim i redovitim vjeZbanjem, ukoliko se redovitost izgubi, izgube se i benefiti vjezbanja.
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6. Stilovi joge

6.1.Hatha yoga

Rije¢ Hatha predstavlja Sunce (Ha) i Mjesec (tha) kao dva suprotna pojma, takoder predstavlja
ravnotezu izmedu muskog 1 Zenskog principa te ravnotezu izmedu lijeve 1 desne strane tijela.
Zbog toga je osnovni cilj u Hatha jogi stvaranje ravnoteze te jednako izvodenje asana na lijevoj 1
na desnoj strani (Orli¢, 2017). Hatha joga je stil joge koji se primjenjuje najviSe na zapadu,
sastoji se od vjezbanja niza asani te pranayama. Tim stilom se uéi kako posti¢i potpunu kontrolu
nad tijelom i disanjem. Kontroliranim vjezbama disanja se utje¢e na mobilnost kraljeZnice te na
bolju probavu i masiranje unutraS$njih organa, s time dolazi i do prirodnog, pravilnog disanja

(Kent, 1993).

6.2. Dharma joga

Dharma joga vuce korijene iz Hatha joge, osmislio ju je Sri Dharma Mittra. Praksa je osmisljena
u vise razina, od pocetnika pa do naprednih vjezbaca. Na pocetku sata uvijek se izvodi Surya
Namaskar (Pozdrav suncu), nakon toga asane, pranayame i meditacije. Dharma I. namijenjena je
potpunim pocetnicima, na satu se rade osnovne asane i pranajame koje su prilagodene svim
polaznicima. Dharma II. namijenjena je naprednim pocetnicima, na satu se rade asane koje su za
razinu teze od onih u prethodnoj kategoriji, naglasak je na dubljem otvaranju prsa, ramena te
kukova. Dharma Ill. namijenjena je srednje naprednim vjezba¢ima, praksa je vrlo izazovna te su
sve asane usmjerene na pripremu za izvodenje Pinche Mayurasane. Kao teze asane na satu se
izvodi 1 stoj na glavi (Shirsasana) te svije¢a (Sarvangasana). Dharma IV. namijenjena je
naprednim vjezbacima, radi se dosta inverzija te backbandova s velikim naglaskom na otvaranje

prsa, ramena i kukova. Svaki sat zavrSava dubokom relaksacijom (Dharmaway yoga centar, bez

dat.).
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6.3. lyengar

Ovaj stil joge dobio je ime po B. K. S. lyengaru. lyengar joga je osmisljena s ciljem da bude
dostupna svima. Pri izvodenju se koriste razna pomagala kako bi svaki vjezba¢ mogao postici
pravilan poloZaj u asani. U svakoj asani gledaju se detalji i pazi se na pravilno poravnanje tijela,
time se postize pravilan polozaj u kojemu se Zele sprijeciti ozljede i bol (Iyengar yoga Pula,
2018).

6.4. Yin joga

Poza se u ovom tipu joge zadrzava izmedu pet 1 deset minuta, pritom se koriste razna pomagala
koja bi vjezbacu olakSala izdrzaj u pojedinoj asani. Naglasak je na maksimalnom opustanju
misSi¢a jer ako je polozaj neugodan tada ne moze do¢i ni do potpunog mentalnog opustanja.
Stojece asane, asane ravnoteze i balansiranje na rukama se ne rade na yin jogi. Na yin jogi dolazi
do dubinskog istezanja tkiva. Vecinom se rade asane u kojima dolazi do istezanja i opustanja

kukova, zdjelice, natkoljenica te lumbalne kraljeznice (Powers, 2008).

6.5. Bikram i hot joga

Mnogi mijeSaju bikram i hot jogu, no to su dva potpuno razli¢ita stila joge. Bikram joga se
sastoji od 26 asana i dvije vjezbe disanja koje se izvode uvijek istim redoslijedom, tvorac bikram
joge naziva se Bikram Choudhury. Izvodi se na temperaturi izmedu 35°C 1 42°C s 40% vlage u
zraku. Hot joga nema odredeni slijed asana te se izvodi na temperaturi od 36°C i s 50 posto vlage

u zraku (Power house yoga, bez dat.).
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6.6. Kundalini joga

Ovaj stil joge svijetom je proSirio Yogi Bhajan. Sastoji se od asana, meditacija, pranayama, kriya,
mantri i mudra. To je vrlo mocan stil joge u kojemu dolazi do oslobadanja energije koja je
zarobljena na dnu ki¢menog stupa u mulathdara Cakri te se njome osigurava nesmetan protok

prane (zivotne energije) kroz tijelo (Yoga journal, 2021).

6.7. Ashtanga joga

Tradiciju Ashtanga joge svijetom je proSirio Pattabhi Jois i njegovi u¢enici. Radi se o stilu joge
koji je izrazito zahtjevan 1 dinamican. Sastoji se od Sest serija u kojima se asane izvode uvijek
istim redoslijedom S§to znaci da je svaki sat ashtanga joge jednak (Buzov, 2018). U prijevodu
znaCi osam udova joge, a to su jama, nijama, asana, pranajama, pratjahara, dharana, dhjana 1
samadhi. Praksa je popracena ujjayi disanjem i drstijem te bandhama (Orli¢, 2017). Drsti
predstavlja usmjeravanje fokusa u jednu tocku kako bi doslo do $to bolje koncentracije, a bandhe
predstavljaju tzv. ,lokote”, odnosno kontrakcije misica jezika, vrata te torza. Tri najvaznije
bandhe su jalandhara, uddiyana te mula bandha, a postoje jo$ hasta i pada bandha. Kada su sve tri
glavne bandhe aktivirane u isto vrijeme tada je aktivirana maha bandha. Kod jalandhare bandhe
stavlja se jezik na nepce te se radi retrakcija glave, brada je blago spustena. Kod uddiyane bandhe
dolazi do kontrakcije donjeg dijela abdomena, a kod mula bandhe dolazi do suptilnog podizanja
vrha perineuma prema gore. Hasta bandha predstavlja guranje jastuc¢ia dlanova u tlo prilikom
svih asana u kojima dolazi do oslanjanja na dlanove, a pada bandha predstavlja guranje jastucica

tabana u tlo prilikom svih stoje¢ih asana 1 asana kod kojih su stopala u kontaktu s tlom (Orli¢,

2017).
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6.8. Rocket joga

Rocket joga postoji tek tridesetak godina. Korijene vuce iz Ashtanga joge, a njezinim tvorcem
smatra se Larry Schultz, ucenik Pattabhija Joisa. Sastoji se od tri serije u koje su uklju¢ene 142
asane. U ovu praksu uvrStene su dosta zahtjevne asane te je tempo izmjena asana puno

.....

vjezbadima joge (7Pranayama, 2021).

6.9. Acro joga

U danasnje vrijeme sve je ¢eS¢a potraznja za Acro jogom koja je nastala kao spoj akrobatike i
joge. To je stil joge u kojem je potrebna komunikacija sa suvjezbacem kako bi se odredeni
polozaj ili serija pokreta mogla izvesti bez opasnosti ozljede. Acro joga je vrlo dobar na¢in za
razvoj koordinacije, snage, ali 1 ravnoteze. Postoje tri klju¢ne osobe, a to su baza, letaC 1
pomagac. Baza je osoba koja je u kontaktu s tlom, najces¢e ledima. Kontakt s letaCem imaju
dlanovima i stopalima. Leta¢ je osoba koja se nalazi na bazi te je vrlo bitno da leta¢ ima
povjerenja u bazu, ali i dobro razvijenu ravnotezu te snagu trupa. Pomagac je osoba koja

osigurava siguran silazak letaca s baze, takoder je tu kako bi se sprijecila opasnost od pada 1

ozljede (Svijet Joge, 2020).

6.10. Aerial joga

Aerial joga ¢esto se naziva i anti - gravitacijskom jogom. Aerial joga nastala je u New Yorku od
strane Christophera Harrisona, a u praksi se mogu naci razni elementi plesa, akrobatike i pilatesa.
Praksa se izvodi na tkanini koja je pri¢vrs¢ena za strop, otprilike je manje od metra udaljenosti

izmedu tla i tkanine (Yogapedia, 2018).
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7. Dosadasnja istraZivanja o utjecaju joge i vjezbi disanja

Matoli¢ (2018) provodi istrazivanje o utjecaju joge na varijabilnost sr€anog ritma, tlaka te
subjektivnog osjecaja stresa. Istrazivanje se provodilo na Zenama koje se bave jogom i na Zenama
koje se nikada nisu susrele s jogom. Doslo se do rezultata o akutnom uc¢inku jednog sata joge
gdje je dokazano da joga pozitivno utje¢e na smanjenje dijastolickog tlaka, stresa, depresije i

prosjecne vrijednosti otkucaja srca u minuti.

Istrazivanje koje su proveli Pileti¢ i Cabarkapa (2011) ukljuéivao je 160 ispitanica, od kojih se 80
zena bavilo Hatha jogom, a 80 Zena fitnessom. Cilj istrazivanja bio je dokazati razlike u
osobinama li¢nosti 1 motiviranosti za tjelesnom aktivnoS¢u izmedu Zena koje se bave jogom 1
zena koje se bave fitnessom. Dokazana je statisticki znacajna razlika u varijablama otvorenost u
odnosima Zena koje se bave jogom u odnosu na Zene koje se bave fitnessom (p<0,05). U
varijablama neuroticizma i mizantropije Zene koje se bave jogom postigle su nize rezultate u
odnosu na Zene koje se bave fitnessom i ta razlika je statisticki zna¢ajna (p<0,05). Sto se tice
motivacije za sudjelovanje u jogi, ispitanice koje se bave jogom su naglasile da ih za sudjelovanje
u aktvnosti motivira stjecanje novih vjestina i vitalnosti, dok ispitanice koje se bave fitnessom

kao glavnu motivaciju za vjeZbanjem navode gubitak tjelesne tezine i ljepotu.

Nadalje, Mateji¢ (2019) provodi istrazivanje o smanjenju kroni¢ne boli u ledima. U istrazivanju
su sudjelovali pacijenti KBC-a Split i osobe koje se bave jogom s kroni¢nim bolovima u ledima.
Na pocetku istrazivanja ispitanici i jedne 1 druge skupine su izrazili jednaku razinu boli koja je
izmjerena subjektivnim upitnikom. Kod osoba koje su provodile klasi¢ne vjezbe za bolove u
ledima nije utvrdena statisticki znacajna razlika u smanjenju subjektivnog osjecaja boli na
pocetku provodenja programa u odnosu na kraj provodenja programa, dok je kod ispitanika koji
su provodili program joge dokazana statisticki znacajna razlika u smanjenju subjektivnog
osjecaja boli na pocetku provodenja programa u odnosu na kraj provodenja programa. Kada su se
usporedili rezultati navedene dvije skupine ispitanika utvrdena je statisticki znacajna razlika u
smanjenju subjektivnog osje¢aja boli u ledima osoba koje su se bavile jogom u odnosu na osobe

koje su provodile klasi¢an program za smanjenje boli u ledima (p<0,001).
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Gothe i sur. (2019) u svom preglednom radu navode pozitivne u¢inke vjezbanja joge na mozdane
strukture, funkciju mozga i na cerebralnu cirkulaciju. U istrazivanjima su koristeni MRI, fMRI i
SPECT. Pregledom jedanaest istrazivanja doslo se do zakljucka da redovitim vjezbanjem joge
dolazi do promjena u frontalnom korteksu, hipokampusu, prednjem cingularnom korteksu i
insuli. Pozitivne mozdane promjene ukljuéivale su povecanje volumena i ¢vrstoce sive tvari te
debljine mozdane kore. Siva tvar je izrazito bitna jer je odgovorna za kontrolu miSic¢a, za
odlucivanje, govor i samokontrolu kao i za osjetila kao $to su vid i sluh te za emocije i pamcenje.
Takoder polaznici joge imali su bolju memoriju od ljudi koji se uopée ne bave jogom te je
dokazano da se jogom moZe puno viSe usporiti kortikalno starenje u odnosu na ostale oblike

tjelesne aktivnosti.

Gothe isur (2014) proveli su istrazivanje o utjecaju vjezbanja Hatha joge na izvr$ne funkcije kod
starijih osoba. Program je trajao 8 tjedana, a u istrazivanju je sudjelovalo 118 osoba, s prosjekom
od 62 godine. Jednu grupu su ¢inili ispitanici koji su provodili program Hatha joge, a drugu
grupu su ¢inili ispitanici koji su provodili trening snage i istezanja bez ikakvih elemenata joge,
kao S§to su asane, vjezbe disanja i meditacije. Vjezbanje i u jednoj i u drugoj grupi provodilo se tri
puta tjedno po jedan sat. Na kraju istrazivanja provedeno je mjerenje u kojem su ispitanici koji su
sudjelovali u programu Hatha joge imali statisti¢ki znaCajnu razliku u poboljSanju izvr$nih
funkcija mjerenih kapacitetom radne memorije, fleksibilnosti i u¢inkovitosti izmjene mentalnih

sklopova u odnosu na skupinu ispitanika koji su provodili trening snage i istezanja.

U preglednom radu kojega je napisao Stephens (2017) navode se istrazivanja u kojima je
dokazano da se vjezbanjem joge povecava razina neurotransmitera i hormona kao §to su GABA,
serotonin i dopamin koji slove kao prirodni antidepresivi. Takoder se povecava razina melatonina
koji inicira spavanje te utjeCe na kvalitetu i regulaciju spavanja (Harinath i sur., 2004). Kada je
razina neurotransmitera GABA-¢ niza od normalne vrijednosti, t0 se onda povezuje s pojavom
Sizofrenije, anksioznosti, depresije, epilepsije 1 raznim poremecajima spavanja, stoga se joga i
meditacija mogu preporuciti kao preventivno sredstvo u suzbijanju navedenih bolesti 1
poremecaja (Streeter i sur., 2012). Sto se ti¢e upalnih procesa, tijelo §titi imunologki sustav pa su
provedena i istrazivanja o utjecaju joge na imunoloski sustav. Redovitim prakticiranjem joge
smanjuje se razina upalnog markera C reaktivnog proteina, koji je inace jedan od glavnih

pokazatelja upale u organizmu, takoder se smanjuje razina upalnih citokina, a povecava se razina
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imunoglobulina i velikih granuliranih limfocita, poznatih jo§ pod nazivom prirodne stanice
ubojice (Ross, Thomas, 2010). Osobe koje prakticiraju jogu imaju veée razine leptina i
adiponektina u tijelu koji sudjeluju u ublazavanju upala (Kiecolt-Glaser i sur., 2012). Yadav i sur.
(2012) napravili su istrazivanje u kojemu su dokazali da ¢ak i kratak vremenski period vjezbanja
joge dovodi do snizavanja razine upalnih markera kod upalnih bolesti. Istrazivanje se provodilo
10 dana, u njemu je sudjelovalo 86 osoba, 44 zene i 42 muskarca, sve osobe su imale upalne
bolesti. Intervencijski program je uklju¢ivao asane, pranayame i vjezbe suocavanja sa stresom.
Rezultati su pokazali statisticki znacajnu razliku (p<0,05) u smanjenju kortizola, tumorskog

faktora nekroze (TNF), interleukina-6, i podizanju razine p-endorfina.

Joga ima pozitivan utjecaj i na telomere, telomere se nalaze na krajevima kromosoma, njihova
uloga je da Stite kromosom. Postoje dvije vrste stanica, one koje imaju neograni¢en broj dioba s
pomocu enzima telomeraze jer se s pomocu njih telomere produzuju (tumorske, spolne, mati¢ne
stanice i1 jednostani¢ni eukarioti), te somatske stanice koje nemaju mogucénost produzivanja
telomera zato Sto kod njih ne postoji aktivan enzim telomeraze. Time dolazi do propadanja
telomera 1 prestanka daljnje diobe Sto se dogada sa starenjem. Smatra se da je duzina telomera
jedan od ponajboljih pokazatelja starenja organizma. Dokazano je da joga ima pozitivan utjecaj
na duzinu telomera, do tog zaklju¢ka se doSlo zato jer vjezbanjem joge dolazi do pojacane
regulacije enzima koji razgraduju reaktivne vrste kisika (ROS), koje su vrlo nestabilne i
reaktivne, na taj nacin se sprjeCava nakupljanje reaktivnih vrsta kisika u stanicama. Povec¢ana
proizvodnja reaktivnih vrsta kisika u stanicama povezana je s kroni¢nim stresom, a vjezbe joge
pomazu u smanjivanju razine stresa i ublazavanju poremecaja izazvanih stresom kroz smanjenje
odgovora hipotalamusno-hipofizno-nadbubrezne osovine na stres, koja kontrolira reakciju na
stres 1 na jo§ mnoge tjelesne procese, takoder se vrsi regulacija simpatickog ziv€anog sustava. To
je vrlo bitno jer su telomere bogate gvaninskim bazama koje su podlozne oksidativnim
oStecenjima, a stres, odnosno reaktivne vrste kisika smanjuju oksidaciju gvaninskih baza DNK-a
Sto dovodi do skradivanja duljine telomera i posljedi¢éno dovodi do kroni¢nih bolesti koje su

povezane sa starenjem (Rathore, Abraham, 2018).

Jayawardena i sur. (2020) napisali su pregledni rad o dobrobitima pranayama (jogijskog disanja).
Dokazan je znacajan utjecaj jogijskog disanja na kardiorespiratorne funkcije kod osoba s

bronhijalnom astmom, doSlo je do poboljSanja pulsa, sistolickog krvnog tlaka i opcenito
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respiratornih funkcija. Doslo je i do smanjena ucestalosti napadaja te je smanjena i potreba za
uzimanjem lijekova, samim time je podignuta kvaliteta Zivota osoba koje boluju od bronhijalne
astme. Primjenom pranayama uoceno je takoder smanjenje ozbiljnosti sSimptoma kod bolesnika s
kroni¢nom opstruktivnom boleséu pluca te je dokazano i povecanje kvalitete zivota kod osoba
koje boluju od raka. Ovim preglednim radom dokazano je djelovanje pranayama na fizi¢ki i na

psihicki aspekt ¢ovjeka.

Nadalje, Sharma i sur. (2014) rade istrazivanje o utjecaju sporih i brzih pranayama na ¢ovjeka. U
istrazivanju je sudjelovalo 84 osobe, stare izmedu 18 1 25 godina. Ispitanici su bili rasporedeni u
tri skupine, u kontrolnoj grupi nalazili su se ispitanici koji nisu prakticirali pranayame, u prvoj
eksperimentalnoj grupi nalazili su se ispitanici koji su prakticirali brze pranayame i u drugoj
eksperimentalnoj grupi nalazili su se ispitanici koji su prakticirali spore pranayame. Vjezbe bi
trajale 35 minuta i odrzavale su se tri puta tjedno kroz 12 tjedana pod vodstvom licenciranog joga
ucitelja. Dokazano je da su spore pranayame bolje za snizavanje razine stresa i za poboljSanje
kognitivne funkcije, dok su brze pranayame bolje za senzo-motori¢ku izvedbu, posebno kod
brzine reagiranja na zvu¢ne i vizualne podrazaje. Mehanizmi djelovanja pranayama na ljudski
organizam mogu se objasniti istezanjem respiratornih misica, tocnije dijafragme. Tijekom udaha
dolazi do istezanja plu¢nog tkiva te se Salju inhibicijski signali u zivac vagus koji podrazuje
autonomni ziv€ani sustav te pocinje prevladavati aktivnost parasimpatikusa, Sto u konacnici

dovodi do mirnog, ali budnog stanja uma.

Pregledom ovih istrazivanja vidljivo je da joga donosi razne dobrobiti za ljudsko tijelo 1 um.
Kao tjelesna aktivnost djeluje pozitivno na razna zdravstvena stanja koja su fizicke prirode poput
bolova u ledima, problema s respiratornim organima, povisenim krvnim tlakom pa ¢ak i na
imunoloski sustav, ali isto tako moze imati pozitivan utjecaj na probleme psihicke prirode kao §to
su stres, anksioznost i depresija. UtjeCe i na promjene u mozgu, u vidu poboljavanja izvr§nih
funkcija, takoder utjeCe na telomere Cime se usporava proces starenja te na razne hormone i
neurotransmitere u tijelu koji poboljsavaju funkcioniranje ljudskog tijela. Sve te promjene koje
izaziva u tijelu potice ljude da istrazuju te da se sve vise ukljucuju u tjelesnu aktivnost kao §to je

joga.

22



8. Upute za vjezbace

Praksa joge je specificna i moze se izvoditi u zatvorenom ili otvorenom prostoru. Bitno je da je
ugodna temperatura, da je prostorija prozracna i ¢ista. Vjezba se na prostirci za jogu koja takoder
treba biti ¢ista. Ukoliko se vjezba vani, na otvorenom, moze se vjezbati i bez prostirke. Prostirka

se uglavnom koristi kako bi vjezbac¢ima bilo ugodnije izvesti neke asane.

Vjezbaci su obuceni u laganu, sportsku odjecu. Praksu izvode bosi kako bi se osigurao §to ¢vrséi
oslonac. Tijekom vjeZbanja se ne prica jer se tako gubi fokus koji je usmjeren na disanje. Disanje
je tijekom cijele prakse usporeno i kontrolirano. Pozeljno je da udah traje Cetiri sekunde, kao i
izdah ili da je izdah neSto duzi jer upravo u izdahu dolazi do opustanja tijela. Takoder se ne smije

usporedivati s drugima jer je praksa joge individualna i cilj joge je meditacija kroz pokret.

9. Struktura, trajanje i metodicki postupci sata joge za pocetnike

Sat joge sastoji se od Sest dijelova:

e Pranajame

e Surya Namaskar
e Shiva Namaskar
e Uzemljenje

e Glavne asane

e Shavasana

Trajanje sata joge za pocetnike iznosi 75 minuta. Na pocetku sata tijelo se opusti kroz vjezbe
disanja, tj. pranajame. Potom se izvodi Surya namaskar kako bi se tijelo zagrijalo i pripremilo za
nadolaze¢e asane. U Shivi namaskar slijede stojece asane, dok je u dijelu uzemljenja izricito
naglasak na razvoju ravnoteze. Glavne asane su neizostavni dio sata te se izvode 1 na satovima za
napredne vjezbace u naprednijim verzijama. I nakon cijele prakse slijedi shavasana, dio sata koji

je namijenjen za opustanje tijela i meditaciju.
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Na satu za pocetnike asane se ve¢inom izvode sintetickom metodom, dok se neke naprednije
asane poput stoja na glavi izvode analitickom metodom kako bi se osigurala sigurnost vjezbaca.
Kako vjezbaci napreduju tako u svoju praksu postupno uvode i naprednije asane koje se uce

analiti¢kom metodom.

Svaka asana se zadrzava 3-5 dahova. lzuzetak je Surya Namaskar u kojoj se svakim pokretom

izmjenjuju udah i izdah. Kao i shavasana u kojoj se ostaje otprilike izmedu 12 i 15 minuta.

U pocetku vjezbaci nisu toliko usmjereni na meditaciju kroz pokret jer uce nove kretnje, tek kada
te kretnje udu u fazu stabilizacije tada se u praksu postupno pocinje integrirati i meditacija. U
pocetku pocetnici nisu naviknuti zatvarati o¢i dok izvode praksu, ali s vremenom kada se stekne

sigurnost pozeljno je Sto ¢eSce zatvarati o¢i kako bi utjecaj joge dosao do punog izrazaja.

Sat joge za pocCetnike je namijenjen svima bez obzira na formu vjezbaca. Vjezbaci u svakome
trenutku, ukoliko osjecaju preveliki napor, mogu stati s vjezbanjem i odmoriti se u polozaju

balasane ili shavasane 1 kada se odmore mogu normalno nastaviti vjezbati.

U napisanom programu vjezbanja dane su osnovne verzije asana koje se izvode na satu za
pocetnike. Naprednije verzije asana koje su napisane u programu su namijenjene za napredne

pocetnike.
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10. Program vjezbanja

10.1. Pranayame
Pranayame se uvijek se izvode u udobnom sjede¢em polozaju, ravne kraljeznice i bradom
paralelnom s tlom (Slika 3). Dlanovi su naj¢eS¢e naslonjeni na koljena te formiraju gyan mudru
(Slika 4). Kod gyan mudre spajaju se palac i kaziprst, smatra se da palac predstavlja univerzalnu

svijest dok kaziprst predstavlja individualnu svijest.

Slika 4 — Gyan mudra (izvor: osobna arhiva autorice)

25



10.1.1. Ujjayi

Ujjayi predstavlja vjezbu disanja u kojoj se radi voljno stezanje grla, opisuje se kao
izgovaranje slova ,,H* zatvorenim ustima. Izvodenjem se stvara sum (Orli¢, 2017). Cesto
se koristi na pocetku sata kako bi se produbio dah, stvaranjem zvuka u ujjayi pranayami
paznja se laksSe usmjerava na disanje, tj. dah. Moze se koristiti i tijekom prakse za lakSe

uskladivanje daha i pokreta ili tijekom same asane kako bi se dah umirio.

10.1.2. Bastrika

Bhastrika u prijevodu znaci kovacki mijeh, to je vrlo intenzivna pranayama koja zagrijava
tijelo 1 naglo povecava koli¢inu kisika u krvi (Plattner, 2001). Izvodi se tako da se
potpuno opuste miSic¢i lica te se nosnice rasire, vrlo je bitno naglasiti da udah i izdah
trebaju podjednako trajati, u suprotnom dolazi do gubitka ritma i nepravilnoga izvodenja
ove pranayame, opisuje se i kao kratak dah. Disanje se odvija na razini gornjeg dijela
abdomena te se izvodi vrlo brzo i aktivno. Takoder proc¢is¢ava krv i poboljSava
cirkulaciju krvi (Miklec, 2005).

10.1.3. Kapalabathi

Kapal znaci lubanja, a bhati znaci prodistiti ili prosvijetliti (Farhi, 2017). Kapalabathi je
zapravo kryja koja se opisuje kao ¢in proci§¢enja organizma. To je intenzivno i ritmi¢no
abdominalno disanje tijekom kojega je grudni ko§ pasivan, a ramena opustena. Izdah je

forsiran, a udah se dogada spontano (Orli¢, 2017).
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10.1.4. Nadi sodhana

Nadi sodhana predstavlja naizmjeni¢an udah i izdah kroz jednu otvorenu nosnicu, jedan

ciklus se sastoji od dva daha (Orli¢, 2017). Ova pranayama umiruje te pomaze

uravnoteziti duh i dijelo, vrlo je dobra vjezba za suzbijanje nervoze (Farhi, 2017). Desnim

dlanom se formira visnu mudra (Slika 5) tako da se kaziprst i srednji prst flektiraju prema

dlanu, palcem se zatvara desna nosnica, a prstenjakom se zatvara lijeva nosnica (Lidell,

Rabinovitch & Rabinovitch, 1983). Prema Farhi (2017) 1 ciklus se sastoji od pet tocaka:
1.

Zatvori se lijeva nosnica te se izdahne kroz desnu nosnicu
Udah na desnu nosnicu

2
3. Zatvara se desna nosnica i radi se izdah na lijevu nosnicu
4.
5

. Zatvara se lijeva nosnica i izdah se vr$i na desnu nosnicu.

Udah na lijevu nosnicu

Slika 5 — Nadi shodana i formiranje Visnu mudre. Preradeno prema
,Joga: put do zdravlja®, L. Lidell, N. & G. Rabinovitch, 1990, str. 73
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10.2. Vinyasa

Surya Namaskar (Pozdrav Suncu)

Pozdrav suncu sastoji se od 12 poloZzaja, po jedan polozaj za svaki mjesec u godini (Orli¢, 2017).
Polozaji se izmjenjuju navedenim redoslijedom i svaki pokret se izvodi ili s udahom ili izdahom.
Krec¢e se s desnom nogom, nakon §to se dovr$i vinyasa, izvodi se s lijevom nogom. Cilj ove
vinyase je zagrijavane i razgibavanje tijela. Izvesti 10 Suryi Namaskar. Brzina izvodenja je
individualna, moZe biti spora, umjerena ili brza. Preporucljivo je u pocetku krenuti sporije pa
postupno povecavati brzinu izvodenja. Disanje prati pokret, Sto zna¢i da ako je pokret spor i

disanje ¢e se odvijati sporo te s ubrzavanjem izvodenja vinyase ubrzava se i brzina disanja.

10.2.1. Pranamasana (polozaj molitve) - IZDAH
Opis: prsti na stopalima su spojeni, a pete blago odmaknute. Polozaj zdjelice je neutralan,
trbuh je uvucen, a prsa podignuta prema gore. Donji dio kraljeznice je ravan, ramena su
spustena dolje 1 blago prema natrag. Brada je paralelna s tlom. Mi$i¢i nogu 1 straZnjice su

aktivni. Ruke su spojene ispred prsa u anjali mudru (Slika 6).

Najcesce pogreske: zdjelica nije u neutralnoj poziciji, pasivni misi¢i nogu i straznjice te

ramena usmjerena prema naprijed i gore.

Slika 6 — Pranamasana (izvor: osobna arhiva autorice)
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10.2.2. Hastauttanasana (polozaj podignutih ruku) -UDAH
Opis: spojeni dlanovi s prsa idu prema gore, prsa se usmjeravaju prema gore. Pogled prati
dlanove. Ako osoba ne moze spojiti dlanove u anjali mudru, tada moze razdvojiti dlanove

i drzati ruke u $irini ramena, tako da su dlanovi usmjereni jedan prema drugome (Slika 7).

Najcesce pogreske: zdjelica nije u neutralnom poloZzaju, pasivni mi$i¢i straznjice i nogu te

guranje ramena prema usima.

Slika 7 — Hastauttanasana (Izvor: osobna arhiva autorice)
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10.2.3. Uttanasana (savijanje naprijed u stoje¢em polozaju) —I|ZDAH
Opis: iz polozaja hastauttanasane se ravnim ledima kretanje do polozaja uttanasane. Ako
se ne moze napraviti puni polozaj tada se koljena blago saviju tako da se bedra i trbuh
dodiruju. Brada je blago podignuta. Zdjelica je podvucena, trbuh je uvucen te se trup
preko kukova prebacuje naprijed, cilj je da se bedra i trbuh dodiruju (Slika 8).

Najcesce pogreske: prenaglasena zaobljenost u ledima, trbuh i bedra nisu spojeni te je

teziSte na petama.

I

Slika 8 — Uttanasana (izvor: osobna arhiva autorice)
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10.2.4. Ashwa sanchalanasana (konj) - UDAH
Opis: puni dlanovi ili samo vrsci prstiju se postavljaju na tlo, desna noga se izbacuje
natrag te se koljeno te noge spusta na tlo. Prsti desne noge su podvuceni. Bedro straznje
noge je aktivno, kukovi se spusStaju dolje. Prsa se usmjeravaju gore, kraljeZznica se

izduzuje te je pogled usmjeren prema gore. Ramena su blago usmjerena prema unutra

(Slika 9).

Najcesce pogreske: pogled nije usmjeren prema gore, izostanak podizanja prsa prema

gore te zaobljena leda.

Slika 9 — Ashwa sanchalanasana (Izvor: osobna arhiva autorice)
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10.2.5. Kumbhakasana (daska) — ZADRSKA
Opis: puni dlanovi se postavljaju u tlo, zatim se lijeva noga pridruzuje desnoj. Tijelo se
tada nalazi u uporu za rukama. Ramena su iznad zape$c¢a, ruke su opruzene i u Sirini
ramena, prsti su rasireni. Laktovi su zarotirani unutra. Stopala su u $irini kukova, bedra su
aktivna, a zdjelica je podvucena. Trbuh je uvucen. Ramena su daleko od usiju i pogled je

usmjeren dolje (Slika 10).

Najcesce pogreske: zdjelica nije u neutralnom poloZzaju, ramena se ne nalaze u projekciji

sa sko¢nim zglobovima, propadanje kukova ili naglaseno podizanje kukova.

Slika 10 — Kumbhakasana (Izvor: osobna arhiva autorice)
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10.2.6. Balasana (poloZaj djeteta) — IZDAH
Opis: koljena se spustaju na tlo (Slika 11), sjeda se na pete, koljena i stopala su
razmaknuta u Sirini kukova. pogled je usmjeren u tlo. Ruke su opruzene i postavljene su

malo Sire od Sirine ramena (Slika 12).

Najcesce pogreske: potkoljenice preusko postavljene.

Slika 12 — Balasana (lzvor: osobna arhiva autorice)
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10.2.7. Bujangasana (kobra) - UDAH
Opis: krece provlacenje tijela kroz ruke. Opruzaju se koljena te se tijelom prolazi izmedu
laktova. Podlaktice su prvo na tlu, a kako tijelo prolazi izmedu ruku tako se podlaktice
odizu od tla, a pogled se usmjerava ravno. Tijelo se usmjerava prema naprijed i gore,
tendencija je da se prsa dizu §to viSe prema gore kako bi se kraljeznica istegnula. Laktovi
su uz tijelo te su opruzeni do te mjere da nam se zdjelica ne odize od tla. Ramena se

guraju daleko od usiju. Stopala i noge su spojena te su bedra aktivna, kao i misi¢i ruku
(Slika 13).

Najcesce pogreske: laktovi Siroko od tijela, izostanak usmjeravanja tijela prema naprijed i

gore, ramena blizu usiju, dlanovi postavljeni preusko ili presiroko.

Slika 13 — Bujangasana (lzvor: osobna arhiva autorice)
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10.2.8. Adho mukha svanasana (pas prema dolje) — IZDAH
Opis: kukovi se podiZzu gore, tabani se postavljaju na tlo. Dlanovi su ¢vrsto u tlu s prstima
usmjerenim prema naprijed. Laktovi su rotirani unutra, ruke su oprzene. Ramena se
rotiraju prema van, lopatice su $iroko. Pogled je usmjeren prema pupku. Trbuh je uvucen.
Pete se spustaju prema dolje, ali tako da kraljeznica ostane ravna, ukoliko osoba nema
mogucnost postaviti puna stopala u tlo tada pogrci koljena kako bi kraljeznica ostala

ravna (Slika 14).

Najces¢e pogreske: rotiranje ramena prema unutra, prsti ruku nisu usmjereni prema
naprijed, ramena blizu usiju, laktovi rotirani prema naprijed, pogled usmjeren u dlanove,

zaobljena ili uvijena kraljeznica.

Slika 14 — Adho mukha svanasana (lzvor: osobna arhiva autorice)
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10.2.9. Ashwa sanchalanasana (konj) — UDAH
Opis: kukovi se spustaju i pritom se desna noga postavlja naprijed, koljeno lijeve noge se

spusta na tlo, a prsti stopala su podvuceni. Pogled je usmjeren prema gore (Slika 15).

Slika 15 — Ashwa sanchalanasana (lzvor: osobna arhiva autorice)
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10.2.10. Uttanasana (savijanje naprijed u stoje¢em polozaju) — |ZDAH

Opis: lijeva noga se prikljucuje desnoj nozi te se ravnih leda radi pretklon tijelom. Brada

je blago podignuta, trbuh uvucen, a zdjelica podvucena (Slika 16).

Slika 16 — Uttanasana (lzvor: osobna arhiva autorice)
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10.2.11.Hastauttanasana (polozaj podignutih ruku) - UDAH
Opis: dlanovi se skupe u anjali mudru, ruke se opruzaju te se ravnih leda dolazi do

poloZaja hastauttanasane. Pogled je usmjeren gore prema dlanovima (Slika 17).

Slika 17 — Hastauttanasana (Izvor: osobna arhiva autorice)
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10.2.12.Pranamasana (PoloZaj molitve) — IZDAH
Opis: spojeni dlanovi spustaju se ispred prsa, u razini prsne kosti te se pogled usmjerava

ravno naprijed (Slika 18).

/
,’/

Slika 18 — Pranamasana (lzvor: osobna arhiva autorice)

Vinyasa se ponavlja, ali ovaj put se ciklus zapo¢inje lijevom nogom. Time su napravljene dvije
Surye Namaskar. Ponoviti jo§ osam puta. Ova vinyasa se prvo izvodi laganijim tempom dok se

tijelo ne zagrije, nakon toga se postupno pocinje povecavati intenzitet.
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10.3.  Shiva Namaskar (Pozdrav Shivi)
Shiva Namaskar je drugi dio sata u kojemu se izvode stojece asane, prvo s lijevom stranom tijela,

a zatim i s desnom stranom tijela.
10.3.1. Virabhadrasana | (Ratnik I)

Opis: vjezbac se nalazi u jednonoznom iskoraku. Izmedu stopala se otprilike nalazi razmak od 4-
5 duzina stopala, straznje stopalo najdublje moZe biti pod 90°, a optimalno je 45° u odnosu na
smjer pruzanja prostirke. Pete su u ravnini. Koljeno straznje noge je opruzeno te su misic¢i bedra
aktivni. Stopalo straznje noge se ¢vrsto gura u tlo. Koljeno prednje noge se nalazi u projekciji
iznad gleZznja te je bedro prednje noge paralelno s tlom. Zdjelica je u neutralnoj poziciji. Trup je
usmjeren prema naprijed, trbuh je uvucen. Ruke su ispruzene gore, a pogled je usmjeren za
pal¢evima. Prsa se guraju gore, a ramena se odmicu od usiju. Ruke mogu biti spojene u anjali

mudru, mogu biti razmaknute u $irini ramena ili Sire od §irine ramena (Slika 19).

NajceSce pogreske: odizanje vanjskog brida stopala noge koja je usmjerena natrag, postavljanje
stopala koje je usmjereno naprijed previse unutra Sto dovodi do nestabilnoga polozaja, spajanje

us$iju i ramena te pretklon trupom.

Al‘llllm

Slika 19 — Virabhadrasana | (Izvor: osobna arhiva autorice) 40




10.3.2. Virabhadrasana Il (Ratnik I1)

Opis: vjezbac se nalazi u jednonoznom iskoraku. Izmedu stopala je razmak od 4-5 duzina stopala.
Straznje stopalo je pod kutom od 90° u odnosu na smjer pruzanja prostirke te se vanjski brid
stopala ¢vrsto gura u tlo. Koljeno noge koja je usmjerena prema natrag je opruzeno, a miSici
bedra su aktivni. Bedro druge noge je paralelno s tlom. Kukovi i prsa se otvaraju u stranu.
Zdjelica je u neutralnoj poziciji. Ruke su rasirene te su paralelne s tlom. Dlanovi su usmjereni
prema dolje, a prsti su spojeni. Brada se nalazi iznad ramena ruke koja je usmjerena prema

naprijed te je pogled usmjeren prema dlanu te ruke. Ramena su spustena (Slika 20).

Najces¢e pogreske: odizanje vanjskog brida stopala noge koja je usmjerena natrag, pretklon
trupom, ruke nisu paralelno s tlom, naglasena lumbalna lordoza, koljeno prednje noge ide prema

unutra ili previse van.

Slika 20 — Virabhadrasana Il (Izvor: osobna arhiva autorice)
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10.3.3. Parivritta Virabhadrasana (Obrnuti ratnik)

Opis: iz ratnika II kreée tranzicija u obrnutog ratnika. Ruka koja se nalazila naprijed podize se
prema gore, pogled prati kretanje te ruke. Dlan te ruke je usmjeren prema tlu. Suprotna ruka se
spusta te se postavlja na potkoljenicu, tj. na list noge. Stopalo noge koje se nalazi natrag je
postavljeno pod kutom od 45° - 60° u odnosu na smjer pruzanja prostirke. Cilj ove asane je da se

istegne cijela boc¢na strana trupa, od kuka pa do prstiju ruke (Slika 21).

Najcesce pogreske: bedro noge koja je naprijed nije paralelno s tlom, koljeno je previse naprijed,

ramena blizu us$iju, pogled nije usmjeren u dlan.
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Slika 21 — Parivrrita Virabhadrasana (l1zvor: osobna arhiva autorice)
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10.3.4. Sirsha Virabhadrasana (Ponizni ratnik)

Opis: iz obrnutog ratnika krece tranzicija u poniznog ratnika. Stopalo noge koja se nalazi naprijed
u iskoraku se pomice na rub prostirke kako bi polozaj bio §to stabilniji. Prsti ruku se isprepletu
iza leda, ramena se spuste, prsa se dizu gore i zatim se radi pretklon tijelom sve dok se ne dode
do koljena, ako vjezba¢ dode do te razine postavlja rame na koljeno. Ruke se guraju prema dolje.
Tijekom ove asane trup i bedra su izrazito aktivni. Stopalo noge koja je usmjerena natrag se

¢vrsto gura u tlo te se nalazi pod kutom od 60° - 90° u odnosu na smjer pruzanja prostirke (Slika
22).

Najcesce pogreske: stopala u ravnini §to dovodi do neravnoteze, spajanje ramena s usima, pogled

usmjeren ravno umjesto u tlo, pasivnost misi¢a bedra.

Slika 22 — Sirsha Virabhadrasana (lzvor: osobna arhiva autorice)
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10.3.5. Virabhadrasana 11 (Ratnik 111)

Opis: tijelo se nalazi u poloZaju vage. Bazu ovog poloZzaja ¢ini trokut koji je omeden s korijenom
palca, malog prsta i vrhom pete. Koljena obje noge su opruzena te su misic¢i bedra aktivni. Trup i
i noga koja je podignuta nalaze se u jednoj ravnini te su paralelni s tlom. Stopalo noge koja je
podignuta moze biti opruzeno ili flektirano. Kuk podignute noge se gura dolje. Vrat je u
produzetku kraljeznice, a pogled je usmjeren dolje u jednu to¢ku. Ramena su odmaknuta od
usiju, a ruke se nalaze na prsima u anjali mudroj, uz tijelo s dlanovima usmjerenim prema gore ili

ravno naprijed u ravnini s trupom tako da su dlanovi okrenuti jedan prema drugome (Slika 23).

Najces¢e pogreske: pasivni misi¢i bedra stajne noge Sto dovodi do nestabilnosti, primicanje

ramena usima, nema tocke fokusa, kuk i podignuta noga nisu paralelni s tlom.

Slika 23 — Virabhadrasana I11 (Izvor: osobna arhiva autorice)
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10.4. Uzemljenje
10.4.1. Vrksasana (Polozaj stabla) - 3 verzije

Opis: krece se iz stojeCeg polozaja tijela. Prvo se dobro treba ,,uzemljiti kroz tri tocke stopala
(korijen palca, malog prsta i vrh pete), zatim se podvlaci zdjelica i aktiviraju se mi$i¢i bedra
stajne noge. Stopalo druge noge postavlja se na stajnu nogu (na glezanj, potkoljenicu ili bedro —
ovisno o razini razvijenosti ravnoteze kod vjezbaca). Dlanovi se nalaze ispred prsa u anjali
mudroj. Pogled je usmjeren u jednu tocku ispred sebe. Napredniji vjezba¢i mogu podici ruke u
uzru¢enje, a joS napredniji vjezbaci mogu pogled usmjeriti prema rukama koje se nalaze u
uzru¢enju. Cilj je otvarati koljeno prema van te stopalo gurati u bedro, potkoljenicu ili glezanj

stajne noge (Slika 24).

NajceSce pogreske: pasivni miSi¢i bedra stajne noge Sto dovodi do nestabilnosti, nema tocke

fokusa, stopalo postavljeno na koljeno stajne noge.

Slika 24 — Vrksasana — tri verzije (Izvor: osobna arhiva autorice)
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10.5. Glavne asane
10.5.1. Paschimottanasana (Pretklon) — puni polozaj ili s rukama ispod koljena

Opis: iz sjedece pozicije radi se pretklon tijelom. Ispod koljena se postavljaju ruke tako da se
hvataju laktovi. Cilj je Sto viSe izduziti kraljeZnicu i izravnati je, ali da su trbuh i bedra spojeni
(Slika 25). Za naprednije vjezbaée postoji verzija u kojoj se izvlace laktovi ispod koljena te se
opruzaju, a dlanovima se hvata za palCeve stopala, vanjski brid stopala ili se dlanovi vezu iza

stopala, prislonjeni uz tabane (Slika 26).

Najces¢e pogreske: potpuno zaobljena leda s izostankom istezanja kraljeznice prema naprijed,

trbuh i bedra nisu spojeni, privlacenje ramena uSima.

Slika 25 — Paschimottanasana — polozaj s rukama ispod koljena (lzvor:
osobna arhiva autorice)

(A
N\

Slika 26 - Paschimottanasana — puni oloiaj (Izvor:osobna arhiva autorice)
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10.5.2. Sarvangasana (Svije¢a) — puni poloZzaj ili polu svijeéa

Opis: Polu svijeca se izvodi na nacin da se iz lezece pozicije ne odizu kukovi od tla, ve¢ da se
samo noge podizu vertikalno pod kutom od 90° u odnosu na tlo. U toj poziciji ruke se nalaze uz
trup, a pogled je usmjeren u prste stopala (Slika 27). U puni poloZzaj se krece iz leZzeéeg polozaja,
prvo se ramena podvuku kako bi se lopatice spojile i zatim se noge prebacuju preko tijela.
Dlanovi se postavljaju na donji dio leda i onda se noge podizu do vertikale. Stopala su opruzena.
Brada se nastoji odvojiti od prsa, a pogled je usmjeren u pupak. Tezinu tijela nose ramena i

podlaktice. Leda, kukovi, straznjica i noge nalaze se u jednoj ravnini (Slika 28).

Najces¢e pogreske: krivo postavljanje dlanova, izostanak vertikalne ravnine koju ¢ini trup,
kukovi i noge, izvodenje svije¢e na vratnoj kraljeznici. Kod polu svijece najéesca pogreska je da

noge nisu postavljene vertikalno.

(Izvor: osobna arhiva autorice) (1zvor: osobna arhiva autorice)
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10.5.3. Halasana (Plug) - puni polozaj ili postavljanje koljena na ¢elo

Opis: iz poloZaja svijece noge se spustaju prema glavi te ovisno o razini fleksibilnosti, koljena se
postavljaju na ¢elo (Slika 29) ili su koljena potpuno opruZena s opruzenim prstima stopala (Slika
30). Tijekom ove asane dlanovi su usmjereni prema tlu, laktovi su opruzeni te se guraju u tlo.
Leda su prilikom halasane ravna, brada se nastoji odmaknuti od prsa, a pogled je usmjeren u

pupak.

Najces¢e pogreske: zaobljena kraljeZnica, tezina tijela na vratnoj kraljeznici, pomicanje glave u

stranu.

Slika 29 — Halasana s postavljanjem koljena na ¢elo (Izvor: osobna arhiva autorice)

Slika 30 — Halasana — puni polozaj (Izvor: osobna arhiva autorice)
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10.5.4. Bandhasana (mali most) ili Urdhva Dhanurasana (Most)

Opis: iz lezece pozicije na ledima noge se pogrée te se stopala postavljaju Sto blize straznjici.
Kukovi se blago odignu od tla i zatim se podvlac¢e ramena te se prsti ruku isprepli¢u. Tek nakon
toga dolazi do potpunog podizanja kukova. Misi¢i bedra su izrazito aktivni, kao i miSi¢i
straznjice (Slika 31). Za naprednije vjezbace koristi se polozaj mosta. 1z lezeée pozicije na ledima
noge se pogrée te se stopala postavljaju Sto blize straznjici. Dlanovi se postavljaju pored usiju,
zatim krece podizanje kukova od tla. Vrat je opuSten. Nastoje se opruziti laktovi i koljena.
Stopalima i dlanovima se gura u tlo kako bi se doslo do pune pozicije ove asane. Ovom asanom

dolazi do istezanja prednje strane trupa (Slika 32).

Najcesce pogreske: stopala postavljena preusko ili presiroko te stopala postavljena predaleko od
straznjice kod maloga mosta. Nemoguénost opruzanja koljena i laktova, prsti ruku i stopala nisu

usmjereni blago prema van te vratna kraljeznica nije opustena kod mosta.

Slika 32 — Urdhva Dhanurasana (lzvor: osobna arhiva autorice)
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10.5.5. Sasangasana (Zec) ili Sirsasana (stoj na glavi)

Opis: kleceéi na obje potkoljenice radi se pretklon tijelom, dlanovima se hvataju pete te se glava
postavlja na tjeme. Nakon toga slijedi podizanje straznjice Sto dovodi do izrazenog luka u ledima
(Slika 33). Napredniji vjezbaci rade stoj na glavi. Prsti se isprepletu te se laktovi postavljaju na
tlo malo uze od Sirine ramena. Glava se postavlja izmedu ruku, tj. izmedu dlanova. Isprepleteni
prsti nalaze se na straznjem dijelu glave. Nakon toga se stopalima doseta S§to blize laktovima i
nakon toga slijedi podizanje nogu i kukova do vertikalne pozicije. Na pocetku ucenja naprednije

verzije preporuca se vijezbanje uza zid ili uz asistiranje ucitelja (Slika 34).

Najces¢e pogreske: postavljanje glave na Celo te izostanak hvatanja dlanova za pete kod zeca.
Spajanje lopatica, propadanje u ramenima, izostanak vertikalne pozicije tijela, laktovi postavljeni

presiroko te postavljanje glave na ¢elo kod stoja na glavi.

Slika 33 — Sasangasana Slika 34 — Sirsasana

(Izvor: osobna arhiva autorice) (1zvor: osobna arhiva autorice) o



10.5.6. Jathara Parivrtti (leZeca torzija u ledima)

Opis: iz lezece pozicije pogréi Se jedna noga te se stopalo postavlja pored koljena druge noge
koja je opruzena. Ruke su rasSirene pod kutom od 180°. Pogréena noga spusta se u jednu stranu, a
glava i pogled se usmjeravaju u drugu stranu. Rukom se moze pritiskati koljeno u tlo kako bi se
rotacija u kraljeznici jo$ viSe naglasila. Ovom asanom vrsi se torzija u predjelu kraljeznice (Slika

35).

Najcesce pogreske: pogled nije usmjeren u suprotnu stranu te podizanje ramena od tla.

Voo

Slika 35 — Jathara Parivrtti (1zvor: osobna arhiva autorice)

51



10.6. Shavasana (poloZaj mrtvaca)
Opis: iz lezeée pozicije na ledima stopala se razdvoje neSto Sire od Sirine ramena te stopala
trebaju padati prema van. Ruke su odvojene od tijela, a dlanovi su usmjereni prema gore (Slika
36). Tijekom shavasane oc¢i su cijelo vrijeme zatvorene, a tijelo i um opusteni. Najcesée se
primjenjuje na kraju sata u trajanju od 10 do 15 minuta te kao odmor od nekih tezih asana u

trajanju od nekoliko dahova.

Slika 36 — Shavasana (lzvor: osobna arhiva autorice)

NAPOMENA: sve asane ponavljaju se i u drugu stranu jer bit Hatha joge je balans izmedu lijeve
1 desne strane tijela, balans izmedu muskog i1 Zenskog principa te opcenito balans kako u jogi,

tako 1 u Zivotu.
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11. Zakljucak

Cilj ovog diplomskog rada bio je pokazati zaSto je joga odlican sadrzaj sportske rekreacije.
Pocinje se spominjati i prakticirati na istoku jo§ 3 500 godina prije Krista, a danas njezina
vrijednost biva sve viSe prepoznata. Okarakterizirana je bogatom ostavs§tinom i milijunima
polaznika diljem svijeta. Do toga je doslo postupno i zbog toga jer joga nije neka besmislena
aktivnost gdje je naglasak samo na tjelesnom aspektu i gdje je cilj samo ojacati tijelo, u jogi je
cilj spoj duhovnog i tjelesnog, gdje je uz snazno tijelo jednako vazno, ako ne i vaznije imati i
snazan um, a uz snazan um covjek ima mogucnost biti opusten 1 miran. U ovom uzurbanom
svijetu gdje sve vrvi materijalnim dobrima, ¢ovjeku jako nedostaju duhovna dobra i osjeca
guSenje sredine, posebno u toksi¢nim gradskim sredinama, a kroz prakticiranje joge imaju
mogucnost ste¢i ta duhovna dobra te tako posti¢i stanje svijesti u kojemu shvacaju da su sretni,
opusteni 1 mirni. Ta osvijeStenost se manifestira na ¢ovjekovu psiholosko stanje jer dolazi do

sniZzavanja razine stresa, smanjuje se ili prevenira nastanak anksioznosti i depresije.

Kroz asane Covjek dobije percepciju da ne treba siliti tijelo u neki polozaj, nego da se treba
opustiti i ne dopustiti tijelu da ga vodi ego kako bi §to dublje usao u neku asanu ili kako bi mu se
svi divili §to mozZe izvesti nesto Sto drugi ne mogu. Naglasak je na tome da u asani tijekom
istezanja dode do tocke maksimalne ugode i da ne ide dalje od toga jer se tada pocinje javljati
bol, naposljetku dolazi do pojave mikrotrauma koje mogu dovesti do neke ozbiljnije ozlijede. Cilj

je da se u asani opusta i tek tada ¢e doci rezultati.

Covijek s prakticiranjem joge nauéi slusati svoje tijelo, nau¢i da ne treba gledati oko sebe i
usporedivati se s drugim ljudima, ve¢ da on kao individualno bi¢e ima svoj jedinstveni put i da ga
on sam kreira kako Zeli. Zbog toga je jogu najbolje raditi zatvorenih o€iju jer time se iskljucuje
osjetilo vida te se puno bolje mogu osvijestiti unutra$nje senzacije koje se dogadaju u tijelu
tijekom asana. Puno se lakSe moZe do¢i do ,,flow* stanja, odnosno do potpune uronjenosti u

aktivnost.
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Posebna vaznost joge proizlazi iz toga sto dah uvijek prati pokret, pomaze da se osoba zbog toga
bolje opusti u istezanju, da dublje ude u asanu, ali isto tako masiraju se unutarnji organi $to
dovodi do njihovog boljeg rada te se pravilnim disanjem utjece i na pravilnu posturu tijela koja je

danas dosta naruSena zbog nacina zivota.

Redovitim prakticiranjem napisanoga programa vjezbanja moze se do¢i do svih navedenih
dobrobiti ukoliko se program izvodi pravilno, stoga se za pocetnike savjetuje da u pocetku
vjezbaju pod vodstvom osobe koja je osposobljena za vodenje sata joge kako bi mogla pravilno 1

sigurno izvoditi asane i pranayame te tako razviti svijest o vlastitome tijelu.

Sinergijom ziv¢anog, misi¢nog, kostanog i disnog sustava, kroz asane i pranayame dolazi do
ravnoteze u tijelu, odnosno do homeostaze, §to je u kona¢nici dokazano raznim istrazivanjima
koja su navedena u ovome radu. Prakticiranjem joge sprecavaju se, preveniraju ili lijeCe
negativne posljedice sjedilackog nacina zivota i zbog toga se Cesto preporucCuje kao terapeutska
aktivnost isto koliko i kao rekreacijska aktivnost koja djeluje kako na fizicki aspekt ¢ovjekova

zdravlja, tako i na psihicki.
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