REKREACILJA

rupne su re¢i da sam se jogom izbori-
la za zivot posle teske operacije odstranjivanja
malignog tumora, ali ose¢am da je tako, i ne
mogu da se na to ne osvrnem i s vama ne po-
delim svoje iskustvo.

Danas, tri godine posto je postavljena di-
jagnoza i nakon $to mi je savremena medicina
pomogla koliko je bilo u njenoj moci, smeju-
¢i se prepricavam da sam se tog prole¢a 2007.
probudila iz narkoze ¢vrsto reSena da se borim,
ali jedino $to me nije bolelo i jedino $to sam
mogla da pokrecem bili su prsti na nogama i
rukama. Pomislila sam, ok. i to je nesto. Steza-
la sam prste i opustala ih, stezala i opustala, da
bih takvom stimulacijom podstakla rad creva
- a svako ko je bio podvrgnut nekoj operaciji
zna koliko je to vazno. Tog popodneva ve¢ sam
odizala noge od postelje, pazljivo odmeravala
svoje miSice i na zaprepascenje lekara, i uz nji-
hovu pre¢utnu podrsku, pocela s vezbama.

Posle Cetiri meseca vratila sam se, u punoj
formi, svojim ¢asovima joge!

Sticaj prilika je takav da sam zbog bolesti
morala redovno da idem na lekarske kontro-
le i svaki novi nalaz pokazivao je poboljSanja.
Neka su c¢ak bila i spektakularna. Iako lekari
nerado vezbama pripisuju zasluge za pobolj-
$anje kod promena na unutra$njim organima,
krvnim sudovima, kostima, a ja se u njihov
domen ne¢u mesati, pazljivo pratim $ta kazu
najnovija istrazivanja. Nema ih mnogo, bar ne
javno dostupnih, no evo jednog u kome se kaze
da radikalne promene u nacinu Zivota i ishra-
ne, uz redovno svakodnevno vezbanje joge,
ne samo da mogu spreciti da dode do sréanog
udara ve¢ i dovesti do onoga sto se dosad sma-
tralo da je nemoguce bez medicinskih prepara-
ta za smanjenje holesterola i hirurgije - mogu
pomoci da se smanje naslage na krvnim sudo-
vima i otkloni njihovo zacepljenje. Obimom
mala, ali pionirska studija doktora Dina Ornisa
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mi je spasla Zivot

(Dean Ornish), direktora Instituta za istraziva-
nja u preventivnoj medicini (Preventive Medi-
cine Research Institute) u Susalitu, Kalifornija,
predstavljena je na sastanku Americke aso-
cijacije za bolesti srca u Nju Orleansu. Ovom
studijom se prvi put dokazuje da su moguca
poboljsanja kod koronarne bolesti, a ne samo
usporavanje njenog napredovanja, bez upotre-
be lekova.

Za dramati¢na pobolj$anja zdravlja u mom
slucaju, osim svog iskustva i laboratorijskih

nalaza nemam dokaze poput ovog. Ipak, ve-
rujte mi, zadivljujuca su. Ponajvise zahvaljuju-
¢i dobro izbalansiranim joga vezbama. Vazno
je dobro poznavati telo i pratiti signale koje
nam upucuje organizam, ali je vazno i vezbati
pravilno, prema instrukcijama koje su rezultat
stolecd iskustva u uslovima u kojima nije bilo
ni bolnica ni farmaceutske industrije, u kojima
je samopomo¢ bila nuzda - ako sada ostavimo
po strani veoma bitnu duhovnu i filozofsku di-
menziju joge. Onal

Kraljica joge: SARVANGASANA

Posle ovolikog uvoda, ne preostaje da je moze uraditi svako. Odabrali smo
nam drugo do da se spustimo u leze¢i je zbog njenog kompleksnog uticaja na
poloZaj, opustimo se za trenutak u $ava-  celo telo (sarva — ceo, anga telo).

sani (telo duboko uronjeno u podlogu,

Postoji teorija po kojoj Zemlja emituje

opusteno, kao vre¢a bacena na pod) i da  negativna zracenja, dok su zracenja iz va-
iz tog polozaja izvedemo SARVANGA- sione pozitivna. Ovo je asana u kojoj telo,
SANU ,kraljicu joge“ i najvazniju asa- zahvaljuju¢i obrnutom polozaju, preko
nu, koja je zapravo toliko jednostavna  stopala prima ta pozitivna zracenja.

POSTUPAK:

Lezite

na leda, ruke
opruzite uz telo,
dlanove posta-

vite na pod.

Napomena

U konac¢nom polo-
Zaju telo se odma-
ra na ramenima i
vratu, potiljku, no,
ukoliko vam bas
ne ide, mozete
noge podi¢i uza
zid, Sto terapeut-
ski gledano ima
podjednak uti-

caj.

Lagano
udisudi podizite

noge do ugla od 90 ste-
peni, ne savijajudi kolena.
Sakama pridrzite kukove i
odignite karlicu na 45 ste-
peni u poloZaj polusvece.

Grudna kost i brada se

ne dodiruju.

Iz polozaja polusvece, pridrzavajudi se rukama izdizete
trup, sve dok ne dode u istu liniju s nogama. U konac-
nom poloZaju telo treba da stoji sasvim oslonjeno na
ramena i potiljak. Laktovi su snazno pritisnuti uz podlo-
gu, a podlaktice sa Sakama uprte u leda da bi se odrzao

poloZaj. Grudna kost ¢vrsto je pritisnuta uz bradu.
Disanje je abdominalno, trbusno, i u ovom polozaju tre-
ba ostati koliko je ugodno, sve dok se ne oseti
napor. U ovoj, statickoj, fazi koncentrisite se

na mirovanje, relaksaciju i disanje.
Vezbu zavrsite laganim spustanjem tru-
pa. Neko vreme ostanite da leZite, disite
ravnomerno, kako bi se krvotok vratio u

normalno stanje.

KORISTI:

Isteze seiispravlja kicma, a opusteni i relaksirani mi-
Sici blago se istezu, narocito vratni, ledni i lumbal-
masnoce i celulita sa stomaka.

Za sve vreme dok smo u obrnutom polozaju srce
se rasterecuje i odmara, vene u nogama se prazne,
oslobadaju se pritiska krvi i odmaraju, a venski zido-
vi se skupljaju. Olaksava tegobe kod osoba koji pate
od hemoroida

Vrsi se drenaza kapilara - prosiruju se suzeni kapi-
lari u mozgu pri ¢emu se potpuno prokrvljuje moz-
dano tkivo $to deluje na kompletan nervni sistem i
poboljsavanje mozdanih funkcija.

Delovanjem na hipofizu regulise se rad ostalih Zlez-
da sa unutrasnjim lu¢enjem. Dokazan je i povoljan
uticaj na tireoidu i paratireoidnu zlezdu.

U ovoj joga pozi trbusni organi oslobadaju se od za-
drzavanja i zastoja krvi. Poboljsava se metabolizam,
vracaju spustena creva, dobro deluje na rad Zeluca,
bubrega, materice.

Poboljsava disanje kod astmaticara.

Ova asana je najsavrsenija za podmladivanje jer do-
vodi mnogo krvi u lice pa se epiderm bolje hrani,
¢ime se prolepsava ten, sprecavaju se i povlace bore
s lica ili pak nestaju. Bolje se hrani koren kose pa i
kosa postaje bujnija i lepsa.

Zivotna snaga i energija vracaju se u telo i skoro da
nisu poznata $tetna delovanja sarvangasane.

Vise o

SneZani Radojici¢

Vise informacija o Snezani Radojicic i njenom
boravku u Risikesu, najpoznatijem centru u In-

diji, gde je pohadala vise Skola za jogu i stekla
diplomu joga instruktora, mozete naci na saj-

tu www.anaradoyoga.com Snezanu mozete
nadi i na ¢casovima joge koje drzi u Beogradu
u osnovnoj Skoli ,SiniSa Nikolajevic¢*, na Crve-
nom krstu, u osnovnoj skoli ,Jovan Ducic” na
Novom Beogradu i u Molerovoj ulici u Sali za
borilacke vestine. SnezZANA RADOjici¢ uspes-
no se bavi i slikanjem na svili i keramikom.
Ana Rado je njen umetnicki pseudonim.
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