REKREACLJA

Snezana Radojici¢,

instruktor joge
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lek protiv bolesti'i malodusnosti

ugogodisnje iskustvo i rad sa najboljim ucite-  od joge?

ljiima na samom izvoru joge, u Indiji, preporucili su

Mnogo je koristi od redovnog bavljenja jo-

nam Snezanu Radojici¢ za vodica kroz taj cudesni ~ gom. One se kre¢u u rasponu od dobre fizicke kon-

svet, okrenut zdravlju, mentalnoj
i duhovnoj dobrobiti.

Joga nije slu¢ajan izbor ove
svestrane i po mnogo ¢emu izu-
zetne Zene. U detinjstvu ju je
privlacio balet i pokret uopste,
kasnije se bavila plivanjem i atle-
tikom, a izuzetne uspehe posti-
gla je u padobranstvu gde je bila
makedonska  reprezentativka.

SAMI, VEZBAJUCT
KOD KUCE,
OTKRITE JOGU

I SVE STO

ONA PRUZA

dicije do blagodeti po stanje duha
i raspolozenja. Ko je ma i jedan
sat proveo uz dobrog instruktora
joga vezbi, osetio je na sopstve-
nom telu i umu o ¢emu govorim.
Ne mogu da zamislim ni jedan
dan bez joge. Ona je, u mom slu-
¢aju, imala dragocenu ulogu pri
oporavku od veoma teske bolesti
i, ne jednom, pomogla mi je da

Joga se nametnula kao objedinjujuéi spoj njenog  povratim ravnotezu i saberem sve svoje kapacitete
da se izborim sa malodusnoscu.

sportskog i Zivotnog iskustva.

Koje koristi po zdravlje moZemo ocekivati

60 | www.onamagazin.com

No, ne mora Zivot da vas dovede u takva isku-

$enja u kojima Cete od joge traziti lek.

Zelim da naglasim da je bavljenje jogom pre
svega radost i, ako se tako moze reci, u manjoj ili
vecoj meri - nacin Zivota.

Na ovom mestu usredsredicu se na koristi koje
od joge ima nase telo, svaki njegov organ, koscica i
misi¢. Lako je napraviti popis prednosti koje vam
nudi tako shvacena joga.

Y.
F1zICKE PREDNOSTI

1. Jace izrazen misi¢ni tonus doprinece da bu-
dete lepi i privlacni bez obzira na starosno doba.

2. Dobro regulisan metabolizam donosi, narav-
no, gubitak tezine, ali napominjem da joga nije kura
za mr$avljenje i ja licno zastupam stav da je idealna
tezina ona koju iziskuje vasa telesna konstitucija.

Vretenasto telo, zategnuti misici i lepi zglobovi, bez
traga ikakvih otoka, ponekad su privla¢niji od mr-
Savosti. No, to je ve¢ samo moj stav.

3. Zdrava ki¢ma i dobro drzanje sledeca je
prednost. Covek je star koliko mu je stara ki¢ma,
to znamo. Hajde da joj onda pomognemo. Na sop-
stvenom iskustvu uveravam vas, drage Citateljke, da
e vec posle godinu dana disciplinovanih vezbi joga
va$oj ki¢mi pruziti $to nisu uspeli viSegodisnji obi-
lasci skupih terapeuta.

4. Povecan kapacitet pluca i bolja cirkulacija
preduslov su za dobru ishranjenost i najudaljenijih
Celija vaseg organizma.

5. Povecana fleksibilnost smanjuje opasnost
od sportskih ozleda, za one koji se bave sportom, a
bezbedniji smo i mi kojima opasnost preti s druge
strane, od poledice na primer.

6. Vise energije, izdrzljivost i opsta vitalnost.

7. Oslobadanje misi¢ne napetosti.

8. Mirniji san.

PSIHICKE PREDNOSTI

1. Pobolj$ano raspolozenje

2. Smanjenje napetosti, ljutnje i umora

3. Poboljsana spoznaja i pamcenje

4. Jac¢anje imunoloskog sistema

5. Smanjenje stresa. Ovo je jedna od najvecih

Lotos

Padmasana, lotos, na Zapadu je goto-
vosinonimzajogu.Ta pozicijazahteva
razgibane, elasti¢ne zglobo-

ve i pocetnicima izgleda
obeshrabrujuce tesko. Ipak,

ona to nije, i zapravo je

jedna od najudobnijih

pozicija u jogi. Za nase

potrebe, neka posluZi

samo kao ilustraci-

jaicilj koji nije tes-

ko dostici.

zdravstvenih prednosti koju nudi joga, jer je stres
veliki problem u danasnjem drustvu i njegovi efekti
na imunoloski sistem vrlo su negativni.

Evo jos nekih podrudja na kojima su dokaza-
ni pozitivni efekti bavljenja jogom:

1. Dijabetes. Postoje neki dokazi da joga poma-
Ze snizavanju nivoa glukoze u krvi.

2. Bolovi u ledima. Postoji nekoliko joga polo-
Zaja koji mogu pomo¢i da se ojacaju leda i smanji
napetost u celom telu, kao i da se poboljsa fleksibil-
nost ki¢me i elasti¢nost lednih misica - $to zauzvrat
smanjuje bolove u ledima.

3. Pokazalo se da ljudi koji imaju problema
sa zglobovima, osete ogroman napredak radeci
jogu. To ukljucuje probleme sa sko¢nim zglobovi-
ma, kolenima i kukovima.

4. Joga ublazava simptome astme.

Ko se sve moze baviti jogom?

Jogom se mogu baviti svi. Deca i odrasli, mus-
karciizZene, bez obzira na Zivotno doba. Lekari jogu
preporucuju pri lecenju ili oporavku od raznih bo-
lesti, ali se osobe sa tezim oboljenjima ipak mora-
ju obavestiti o nezeljenim efektima pojedinih tezih
vezbi ili o predostroznosti prilikom njihovog prak-
tikovanja. Pacijenti sa veoma visokim pritiskom,
na primer, nece dubiti na glavi ve¢ na prvom casu
joge. Ima, medutim, vezbi pomocu kojih ¢e i oni

Sukasana

Ova pozicija, smirivanjem nervnog sistema, pomaze koncentraciji i uzrokuje
mentalnu i fizicku stabilnost.
Ako ste se pripremili za vezbe, ako ste odvojili nekoliko minuta za sebe, za svoju dusu
i svoje telo, ako ste seli, kao Sto vidite na ovoj slici, u najudobniji poloZaj, ve¢ ste
napravili veliki korak. Odlucili ste da priustite sebi predah i vreme u kojem cete
se odvojiti od svakodnevnih briga i posvetiti se samo sebi. U ovoj pozi (kicma
istegnuta, brada postavljena ni prenisko ni previsoko, misici lica, brada i o¢i
opusteni, bedra rasirena, stopala, prvo levo, pa desno, primaknuta peri-
neumu, ruke spustene na kolena) moZete provesti neko vreme u pot-
punom miru. MoZete iz tog polozaja raditi vezbe za odi i vezbe
disanja, a koristi se i kao polozaj za manuelni kompleks vez-
bi kojima se u svrhe lepote i zdravlja stimulisu odredene
tacke na licu. No, o tome ¢emo drugi put... (Nastavice se)

Joga i slikarstvo

Vise informacija o Snezani Radojci¢ i nje-
nom boravku u RiSinesu, najpoznatijem
centru za jogu u Indiji, gde je zavrsila Yoga
& Reiki School, nacicete na sajtu www.ana-
radoyoga.com. Mozete je sresti i na ¢asovi-
ma joge koje drzi u Beogradu, u OS ,Sinisa
Nikolajevi¢” na Crvenom krstu, OS ,Jovan
Duci¢” na Novom Beogradu i u Molerovoj
ulici, u Sali za borilacke vestine. Zanimljivo
je da se Snezana, pored 14 godina bavljenja
jogom, paralelno bavila i likovnom umetno-
$¢u. Okusala se u vajarstvu i raznim grana-
ma slikarstva a uspeh je postigla slikama na
svili u batik tehnici. Pored grupnih, imala je
15 samostalnih izlozbi u Srbiji i Makedoniji.
Svoje slike potpisuje sa Ana Rado.

vrlo brzo biti u stanju da pokusaju da izvedu cak i
tu beskrajno korisnu vezbu. Vazno je pazljivo oslus-
kivati svoje telo, raditi do granica svojih mogu¢no-
sti — ne preko njih i ne ispod njih. Nijedna vezba ne
sme izazvati bol, a sa svakom novom vezbom te ce
se granice na zadivljuju¢i nacin blago, ali sigurno
pomerati. Vazno je, takode, pazljivo pratiti uputstva
instruktora i narocito paziti na vazan segment joge
- disanje.

VEZBE ZA POCETNIKE

Za ovu priliku poci ¢emo od jednostavnih vez-
bi za pocetnike. Svi koji se bave jogom isticu vaz-
nost harmonije izmedu uma, tela i duha. Njihovo
iskustvo nas uci da se ta harmonic¢nost postize re-
dovnom vezbom i primenom joga tehnika. Za pun
efekat joge, njeno okrepljujuce dejstvo na zdravlje,
vazan je i ambijent u kojem vezbate.

Pozeljno je da vam prostor koji ste odabrali za
svoje vezbe pruza uslove da mozete da se opustite i
odvojite od svakodnevnih briga.

Odeca treba da je lagana i da vam dopusta slo-
bodu pokreta. Mozete vezbati bosi ili u patikama
koje se ne klizaju, na specijalnoj prostirci, ili na
obi¢nom vecem peskiru. U svakom slucaju, opre-
ma, u skladu sa filozofijom ove vestine, ne treba da
bude skupa niti upadljiva.
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