REKREACILJA

Matsjendrasana

1,

a razliku od asana u kojima se telo pregiba
napred ili se savija unazad, matsjendrasanu ka-
rakteriSe osno uvrtanje (torzija) ki¢me. Njenim
izvodenjem ki¢ma se uvrée po Citavoj duzini
poput sajle, identi¢no, u oba smera. Izvodi se u
sede¢em poloZaju $to je sporije moguce, jedno-
stavna je ilako ju je izvesti.

Sedite na pod s nogama opruzenim ravno
ispred sebe, straznjica moze biti poduprta presa-
vijenom prostirkom.

Prebacite levu savijenu nogu preko desne.
Stopalo oslonite na pod uz desnu natkolenicu.
Vodite ra¢una da koleno drzite uspravno.

Ispravite leda. Levu ruku u $irokom luku
dovedite na sko¢ni zglob leve noge, ili koleno
desne noge. Levim laktom pritiskamo savije-
no levo koleno, a levom natkolenicom priti-
skamo levu stranu abdomena. Desna noga
moze da bude ispruzena ili je - $to je teze, ali
pojacava efekat vezbe — savijte u kolenu tako
da peta dodirne levu stranu straznjice.

Proverite stabilnost tela: straznjica treba da
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polozaj sajle
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je ¢vrsto na podu, a ceo trup i kicma $to praviji.

Nastavite da uvréete torzo ulevo: desnu ruku
ispruzite pravo ispred sebe pa je u $irokom luku
dovedite iza tela i ¢vrsto oslonite na pod malo
iza trti¢ne kosti.

Koncentrisite se na celu duzinu ki¢me
koja treba da se kao sajla ravnomerno uvrdée,
od prsljena do préljena, od lumbalnog dela
liniju ramena i tek na kraju rotirajte vratni
deo i okrenite celu glavu nazad. Zadrzite se
u zadnjem polozaju 5-15 spontanih udisaja i
izdisaja, a jo$ je bolje ako se primeni jogi di-
sanje sa zadrzavanjem daha.

Vra¢amo glavu napred, pa u $irokom
luku desnu ruku, zatim levu. Desnu nogu pa
levu nogu i ponovo smo u pocetnom, sede-
¢em polozaju.

Iz pocetnog polozaja ponovite ceo postu-
pak uvrtanja kicme, ovoga puta udesno, pot-
puno identi¢no. (Prebacite desnu nogu preko
leve.. itd...)

Osvetljavanje uma i srca

U svetu koji poznajemo na Zapadu, o telu i njegovim funkcijama brine se medicina, bi-
ologija i, eventualno, sportski stru¢njaci. U postojbini joge telo se posmatra s mnogo
vise strahopostovanja i suptilnosti. Smatra se da je ono polje delovanja energetskih
sila, koje se susti¢u u energetskim centrima, a koji, dalje, svojim sjajem procis¢avaju
energetske kanale i reguliSu sve vitalne funkcije organizma. Osvetljavanjem podrugja
uma i srca uklanjaju se sve bolesti i prosvetljuje nase unutrasnje bice.

Mozda nam je i nemoguce prodreti u drevnu mudrost Istoka, mozda to i nije po-
trebno i, mozda, kao u onom reklamnom sloganu mozemo samo reci ,znam da

izgleda sasavo ali pomaze”
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NAPOMENA:

Sva uvrtanja vrsite po-
mazuci se rukama kao polu-
gama. Pokrecucdi ceo vrat, glavu
rotirajte unazad s pogledom u vi-
sini ociju. Potrazite poslednju tacku

iza sebe na zidu, zadrzite pogled na
njoj Sto je znak da ste dosli u krajnji
polozaj asane. Ostanite tako koli-
ko vam je udobno, do granice
izdrzljivosti. Asana se izvodi

samo jednom za svaku

KORISTI:

Ova veoma mocna asana, sam temelj hatha
joge, pruza koristi kako samom telu tako i na-
Sem duhu.

Fizicke koristi su u tome $to ona stimulise pan-
kreas, jetru, slezinu, regulise rad bubrega i nad-
bubreznih Zlezda, Zeluca i silazni kolon debelog
creva. Korisna je uz terapiju kod dijabetesa, op-
stipacije, tegoba sa Zeluda¢nom kiselinom i uri-
narnih problema.

Ipak, najjaci njen ucinak, i to u veoma kratkom
roku, vidljiv je na samoj ki¢mi. Ligamenti izme-
du priljenova snazno se istezu, pojacava im se
elasti¢nost i fleksibilnost, te se uklanja lumbago i
deformacije ki¢me i skoro svi oblici iijasa. Obilan
priliv krvi u misice ¢ini da se i oni, a samim tim i
ceo organizam, bolje hrane kiseonikom.
Uvrtanje vratnog dela stimulisuée deluje na stit-
nu Zlezdu koja se nalazi na prednjem delu vrata.
Ova asana izrazito podmladuje organizam, jer
se njome pokrece i stimulie i kicmena mozdina,
kompleks nervnih ganglija, simpatikus i parasim-
patikus.

Torzija udesno povoljno deluje na peristaltiku
uzlaznog debelog creva, jetru i Zu¢ni mehur i de-
sni bubreg, a kada smo na levoj strani onda uvr-
tanje deluje na levi bubreg, slezinu i pankreas.
Sigurno je sredstvo u nasoj stalnoj borbi protiv
debljinei celulita.

KONTRAINDIKACIJE: Koliko god da je ova
vezba blagotvorna, trudnice posle tre¢eg me-
seca trudnoce ne bi smele da rade ovu asanu,
a svi koji imaju, ulkus, isijas ili is¢asenje prljeno-
va, moraju da veoma obazrivo rade ovu asanu,
samo do granice bola.




