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Az alabbi szekvencia az egészséges légzérendszer fenntar-
tasat szolgdlja. Abban az esetben is gyakorolhat6, amikor a
légzérendszer veszélyeztetve van, példaul a Covid-19 virus
éltal. Amennyiben a tiinetek sulyosak, a jelzett pézokat a
gyakorlonak kertilnie kell. A p6zok sorrendje nincsen kébe
vésve, azaz varidlhatd, illetve a szekvencia le is rovidithetd.

A forditott testhelyzetek alapvetdek. Ezek ugyanis serken-
tik a keringést és a test Osszes rendszerére—legféképp a
nyirok-rendszerre—kedvezé hatdssal vannak. Altaldban véve
anyirokrendszer szabaditja mega testet a mérgektél és a feles-
leges lerakddésoktol, illetve gyulladast gatld fehérvérsejteket
kiild oda, ahova sziikséges. A rendszer veszélyeztetettsége a
mirigyek duzzaddsat, a karok és libak gyulladdsat, visszatéré
tert6zéseket, illetve azimmunrendszer legyengiilését ered-
ményezheti. A forditott testhelyzetek csokkentik a gyulladast
és segitenek a rendszert mozgésban tartani.

A nyirokrendszer szervei a csecsemdmirigy, a 1ép és a nyi-
rokcsomok. A csecsemémirigy az elsédleges nyirok szerv,
amely a mellkas fels6 részében, kozvetleniil a szegycsont
mogott és a tidok kozott helyezkedik el. A T-limfocitdk,
amelyek a csecsemémirigyben érnek meg, killonosen fon-
tosak az idegen betolakodok elleni harcban. A 1ép a fels6
hasizomtdl balra helyezkedik el. A régi vorosvérsejteket
ujrahasznositja, illetve trombocitékat és fehérvérsejte-
ket tarol. A fehérvérsejtek védik meg a testet a fertézéses
megbetegedésektdl. A nyirokcsomok a testben mindeniitt
megtaldlhat6ak és fontosak az immunrendszer megfeleld
mitkodéséhez. Legfoképpen a nyakban, a hénaljban, a
telsé combokban, a lagyékban, a hasban és a tudék kozott
helyezkednek el.

A Covid-19 fert6zés elérehaladott allapotaban, a virus
el6szor a felsé, majd az als6 1égzérendszerben telepszik
meg, a tidében pedig nyalka keletkezik. Kohogés és nydl-
kaképz8dés esetén a prandjama ellenjavallt. Ezt a nyalka
felszaraddsdig és a felépiilésig keriilni kell. Az itt bemutatott
dszana gyakorlatok segithetnek a nyélka felszaritdsdban és
a felépiilésben.
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Amennyiben a légzés gyenge, fontos, hogy el6rehajlo,
arccal lefele pézokat is gyakoroljunk, azaz a gyakorlas ne
csak haton fekvd pozokbol alljon. Bér a haton fekvé pdzok
elsére jol eshetnek, a mellkas egy id6 utdn Gsszeeshet, amia
légzést kompromittilhatja. Ahogyan a szekvencidban lathato,
a haton fekvd poézokndl extra fokuszt kap a hatsé mellkas
megemelése, ami a mellkas hétulrél elére torténé nyitdsat
eredményezi, igy a mellkas nem esik 6ssze. Ugyanakkor
az el6rehajlé pdzokban a mellkas hatsé falanak bordakozi
izmai szabadabban vannak, ami hatékonyabb hats6 1égzést
és dltaldban a 1égzés javuldsit eredményezheti. Mindkét
pozicié nélkillozhetetlen alégzési funkcidk serkentéséhez.

Ezek a szempontok akut Covid-19-ben szenvedé paciensek-
néllettek megfigyelve. Azoknak a betegeknek a tiidészovete,
akik nem gyakoroltak el6rehajlé pozokat, lassabban gyogyult.
Ezzel szemben azoknak a tiid6szovete, akik mind el6rehajlé
és haton fekvd pozokat is gyakoroltak, hatékonyabban tjult
meg és alégzésiik is jobban javult.

Az alébbi szekvencia tehét el6rehajl6 és haton fekvé pézokat
is tartalmaz. A "hétilégzést’ jelolni fogjuk, alapvetSen akkor,
amikor a mellkas a talaj felé néz. A hanyatt fekvé pézokban
a fékusz a rekeszizom és a teljes hasi iireg ellazitdsén van,
mikézben a mellkas tiregét a lehetd legjobban néveljiik,
mint egy ‘nagy mellkas dobozt” Mindkét poziciéban javaslok
olyan eszkozoket, amelyek a 1égzési funkciot fejleszthetik.
Amennyiben megoldhatd, hasznéljunk tovébbi eszk6z6-
ket a fels§ és alsé mellkas tdmogatdsara, hogy noveljitk a
jotékony hatast.

A légzés legyen laza és normélis az &sszes pézban. Ha a
lélegzet nem éri el teljesen a megjelolt teriileteket, akkor
meg lehet kisérelni a kicsivel mélyebb belégzést, de nem a
folyamatos mély légzést.

Akapacitisodnak megfelel6en gyakorolj. A tapasztalt gya-
korlok a pézokat a javasolt hosszabb ideig tartsak ki. A vér
dltaldban hiromszor kering 4t a testen egy percen beliil és
mindegyik péz a vérkeringést segiti (illetve a nyirokrend-
szerét is). Igy a hosszabban kitartott pézok fokozottabb
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vérkeringést jelentenek, ami viszont a test 0sszes rendsze-
rének az egészségét és vitalitisit eredményezi.

Stresszes id6szakokban a szimpatikus idegrendszer dominal,
és az "uiss vagy fuss’ reakcié mikodik. Kronikus stressz
esetén a keringési, nyirok, 1égz6 illetve mds testi rendszerek
kibillennek az egyensulybdl, legyengiilnek és az egészség
veszélybe kerill. A joga gyakorldsa dltal a paraszimpatikus
rendszer, a relaxacios reakci6 lesz a domindns. Ez pedig az
egészséghez vezetd ut kapuja. Ez a szekvencia a paraszim-
patikus rendszer dominancidjét segiti eld.

Kérlek, hogy térd, als6 hati szakasz, nyak vagy vall problé-
mék esetén—amennyiben az alabbi pézokat nem tudod
megvalésitani—a kényveimben taldlhaté megoldasokat
alkalmazd. Ugyanigy hivd segitségiil a Geeta S. Iyengar’s
Guide to a Woman'’s Yoga Practice c. konyvemet a Samaashrayi
és Upaashrayi iil6 p6zoknal (ezeket L-alaknak is nevezziik,
70-75.0ld). Ezek a pézok jok 14z esetén, féleg ha elére, felfele
és végiil hatrafele hajtjak végre Sket egymds utén. A Geeta’s
Guide-ban szereplé menstrudcios és poszt-menstrudcios
sorozatokat is gyakorold: ezek szintén jok a stressz csokken-
tésére és azimmunrendszer erésitésére. Az elérehajldsokat
ebben a szekvencidban a fej és a torzs megemelésével kell
gyakorolni alégzérendszer miatt. A My Iyengar Yoga Cancer
Book—Dban szintén sok L-alaku varidcié talalhaté (24-29.
old) valamint haton fekvd pézok is arra az esetre, ha nem
érezziik j6l magunkat. Ezekben a konyvekben ezeknek a
pézoknak a részletes leirdsa is megtalalhato.

Az alabbiakban lasd alégzérendszert szolgdl6 gyakorlatokat.

1 | Adh6 Mukha Viraszana I Lefelé nézé
héspoz
A fenekedet és a fejedet tdmaszd ald egy Gsszehajtott taka-

réval, a torzsedet pedig egy hengerpérnéaval. A homlokodat
az alkarokon vagy a kezeken nyugtasd (1. ABRA) Szélesitsd

e
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ésterjeszd ki a kulcscsontokat és a szegycsontot. Lazitsd el a
hasat. Engedd, hogy az agy a homlok felé lestillyedve pihen-
jen. Puhitsd el a szdjiireget. Figyeld meg a 1égzést a hats6
mellkasban. A normal kilégzéseknél a bordakdzi izmokat
a test hituljatdl a test eleje felé engedd el és folyamatosan
a hatsé mellkasban lélegezz ki és be.

Tartsd ki a pézt 3—10 percig.

Ez a péz nagyon nyugtatéan hat az elmére és a testre és
nagyon jo kiindulopont a gyakorlashoz. A 1égzés figyelése
a hatban nagyon konnyt ebben a pézban. Ez a po6z ellenja-
vallt lehet a térdproblémdsoknak. Ugyanezt az épitményt
haszndld a kovetkezd pozhoz.

2 | Parsva Adho Mukha Viraszanal
Oldalso lefelé néz6 héspoz

A hengerparnat helyezd a jobb térd elé vagy kicsit a térdre.
Hajtogasd tjra hdromrét a takarét a homlok aldtdmasztasara,
hogy ne zavarja a karokat. Hajolj rd a jobb lédbadra tigy, hogy
atorzs a comb kozepén legyen. A kezekkel fogd meg a hen-
gerparna végét, és a torzset és a karokat egyenletesen nyujtsd
ki. A bal térdedet kicsit vidd balra, hogy jobban kinyiljon
a lagyék és elpuhuljon a has azon az oldalon (2. ABRA).
Figyeld meg a légzésedet és az aszimmetrikus p6z ellenére
a hat mindkét oldaldn lélegezz ki és be. Egy id6 utdn az
egyik oldalon gyengébb lesz az oldalsé 1égzés. Ilyenkor vidd

vissza alégzésedet egyforman a mellkas mindkét oldalara.

Tartsd ki a pozt 3-5 percig, majd hozd vissza a bal térdedet,
ésismételd a pozt a bal oldaladra, a jobb térdet pedig enyhén
vidd ki a jobb oldalra. Majd térj vissza kozépre és késziilj
tel a kovetkezd pézra.

Ha mindkét oldalra megcsindljuk ezt a pozt, az a méjat, a
veséket és alépet is nyujtja. Az akcidk ugyanakkor a honaljat

is nyitjak, igy a nyirokcsomoknak is tobb helyiik lesz.




3 | Parivritta Adhé Mukha Viraszana I
Csavart lefelé néz6 héspoz

Vedd el az el6z6 pézbol
a hengerparnat. A bal

-

karta torzsre merdlege-
sen nyujtsd ki. Nyomd
le a jobb kezedet a
talajra a jobb térdhez
kozel, ebbdl emeld fel
a jobb villat, a hat bal
oldaldt pedig engedd
le. A fiileket helyezd a
talajjal padrhuzamosan

-

:p’

egy téglara (3. ABRA).
Tartsd ki a pozt 1-3 percig, majd ismételd a masik oldalra.

Ez a poz ,0sszepréseli” és ,dztatja” a lépet, a veséket és a
mdjat. Ugyanakkor a bordakozi izmok rugalmassagit is
noveli, ami a hatékonyabb légzést segiti eld.

4 | Adhé Mukha Svanéaszana I Lefelé nézé
kutyapoz

Allj egy kotélhez a falnal. Legyen a kozeledben egy szék a
kévetkezd pézhoz. Az als6 kotelet emeld 4t a fejeden és hozd
le a combok tetejére. Lépj elére annyira, hogy a kotél feszes
legyen. Hajolj elére, nyujtsd ki a karokat és a sarkakat pedig
helyezd hétra a falhoz. Nyujtsd ki hdtra éslefele a sarkakat a
falon, hogy leérjenek a talajra, vagy olyan kozel legyenek a
talajhoz, amennyire lehetséges. A fejet tdmaszd ald egy vagy
két téglaval. Csak a homlokod legyen a téglan, a szemek és
az orr tdmasz nélkiil legyenek. A honaljat nyujtsd elére, a
felsé combot pedig hdtra—hogy a nyirokcsomok, amelyek
ezeken a teriileteken helyezkednek el, stimulalva legyenek.
A karokat és a konyokoket nydjtsd ki; nydjtsd ki a lébakat
és a térdeket. A karok és a libak teljes nyudjtasa megnyujtja
afels6 és alsé héti szakaszt és a hasat is, igy stimuldlva az ott
talalhat6 nyirokcsomokat. Tovabbra is nyudjtsd a libakat hatra
és akarokat el6re. Az eliilsé testfelszin borddi ne nyomjak a
bort kifelé. A hétsé testfelszin bére eltavolodik a bordaktol.
Ezzel nyujtjuk és kiterjesztjikk a mellkast és a tiidSket.

Maradj ebben a pézban 1-5 percig. (4A. és 4B. ABRA).
A kotelet a kovetkezd pdzban is haszndlni fogod.

Ez a poz egyszerre forditott poz, hatrahajlds, illetve el6re-
hajlds is. Egyszerre aktivizdl és nyugtat. A mellkas kitagul
és ez idedlis kornyezetet biztosit a 1élegzetnek.

4B. ABRA

5 | Ardha Uttinaszana I Erételjes nyjto
poz félig hajlitva

Az el6z6 pozbol 1épj elore addig, amig a labak merélegesek
lesznek a talajra. A karokat hajlitsd Baddha Hasztaszanédba a
szék iill6kéjén, és a homlokot pihentesd az alkarokon. Lazitsd
el afej hatso részét/az agyat a homlok felé. Nyujtsd ki telje-
sen a térdeket, hogy a combok eré6sen meglegyenek tartva.
Minél inkdbb feszesek a combok, annal kevésbé terhel6dnek
a combhajlité izmok (SA. ABRA). Ha a combhajliték és a
csipék nagyon feszesek, vedd le a kotelet és a fenekedet

5A. ABRA
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5B. ABRA

vidd a falhoz, a labak pedig 1-2 léb tdvolsagra legyenek a
faltol. Enyhén vidd ki a libakat oldalra és a nagylédbujjakat
pedig befele. Helyezz 1-2 hengerpérnét a szék iil6kéjére (SB.
ABRA). A normél légzésedet vidd a hatsé testbe/tiid8kbe.

Tartsd ki 1-$ percig.

Ezapdznyujtjaa gerincet igy segitve a kozpontiidegrendszer
kiegyensulyozésat és az elme lecsendesitését.

6 | Praszarita Padottanaszana I Erételjes
Iabnyujtas széles terpeszben

Helyezz el két széket a matracon ugy, hogy az til6kék egy-
méssal szembe nézzenek, és helyezz rdjuk 1-3 hengerparnat
(a test méretétdl fiiggben) vizszintesen. A hasadat helyezd
a hengerpdrndra és a ldbakkal Iépj terpeszbe ugy, hogy a
keresztcsont szétteriiljon. Helyezd a kezeket a téglikra
és nézz elore, a szemek legyenek parhuzamosak a talajjal.
(6A. ABRA).

Tartsd ki 1-5 percig.

6A. ABRA

A torzs alitdimasztdsa nyugtatja a
veséket és 0sztonzi a hitso testilégzést.
Aszemek puhdk és a fesziiltség csokken.
Az els6 test aldtdmasztasa biztonségos
és nyugodt érzést eredményez.

Azért, hogy tovébb csendesitsd az
elmét, ismételd mega pozt a kezekkel és
afejjellenta talajon (6B. ABRA) és/vagy
fogd megabokakat (6C. ABRA). A fejet
vidd hétra a sarkak felé és a fej tetejének
ahétso része legyen a talajon. Engedd,
hogy a fej hitsé része, a nyakszirtcsont,
a talaj felé engedjen. A rekeszizmot
pedig engedd a ht felé huzédni.

Tartsd ki 1-3 percig.

Ez a variici6, amikor is a fej tetejének
a hdtsé része a talajon van és a nyak-
szirtcsont lefelé enged, ,htit6 hatds-
sal” van a kozponti idegrendszerre, az
agyra és a szemekre. A test és az elme
lecsendesednek.

7 | Adh6 Mukha
Vriksaszana I Lefelé nézo6
fapoz

A karokat és a kezeket nyujtsd ki,
amennyire csak tudod (7. ABRA).

Tartsd ki ezt a pdzt 20 mésodperc—
1 percig.

Amikor a vilig a feje tetejére 4ll, fontos,
hogy miis fejjel lefelé forditsuk magun-
kat. Ez a p6z élénkit és csokkentheti a
szorongdst és a depressziot. A mellkas
teljesen nyitva van. Ezt a pézt hasznéld
az egészség megbrzésére. Azizomrend-
szer er8s6dését is szolgalja. Kerild ezt
a pozt, ha nem vagy jol.

Amikor a vildg a feje

tetejére dll, fontos,
hogy mi is fejjel lefelé
forditsuk magunkat.

6C. ABRA
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8 | Szalamba
Sirsaszanal

Tamogatott

fejenallas

Ismétlem: amikor
a vildgod a feje
tetejére all, és te
is a fejed tetejére
allsz, az a vilago-
dat vissza tudja
forditani a rendes

kerékvégasba.

Ha jol vagy, gya-
korold ezt a pézt
3 percig, és ha
kényelmes, tartsd
ki 10 percig, hogy
a rendszereket
erésen tartsa.
Gyere le, még
mieldtt kényel-

8A. ABRA
metlenné valna.

Ha a fej és a nyak nem képes kényelmesen megtartani a
klasszikus pozt, akkor hasznalj két széket a vallak meg-
tartdsdra. A székeket helyezd wilokével egymas felé a fallal
parhuzamosan elhelyezett matracon. Helyezz matracot
és hajtogatott takardkat az til6kékre. A székeknek olyan
kozel kell lenniiitk egymashoz, amennyire csak lehetséges,
hogy a vallak egészen a nyakig ald legyenek tdmasztva. A
nyaknak a két szék kozott elolrél kell ,becstsznia” A labakat
egyenként vidd fel. A labak lehetnek terpeszben, hogy a
medence szétteriillhessen, és ez helyet csinaljon a felsé bels6
combokban taldlhat6 nyirokcsomoknak. A kézhét pihenhet
aszék iil6kéjén, a konyokok pedig oldalra kifelé, vagy ha ugy
kényelmesebb, 6ssze is foghatod azokat. A kétfajta kartartast
felviltva is hasznalhatod.

Ha gyengélkedsz, végezz koteles Sirsaszandt, a karok legye-
nek lenn kétoldalt a talajon (8D. ABRA). Véltozatként, vagy
rdaddsként emeld a kezeket és fogj ra az als6 kételekre (SE.
ABRA). Ezzel tégitod és kiterjeszted a szegycsontot és a
mellkast, ami finoman serkenti a nyirokrendszer keringését.
Ezaviltozat szabadsdg érzetét kelti és a felsotestet killonb6z6
helyeken nyitja. Ha nem &ll koteles fal a rendelkezésedre,
ismételj egy Adh6 Mukha Svdndszandt vagy egy Praszarita
Padoéttandszanat.

Amennyiben nyak vagy vall problémdid vannak, az Iyengar
Yoga Therapy: The Neck and Shoulders cimti konyvemben
taldlsz tobb alternativat.

8B. ABRA 8C. ABRA

9 | Viparita Karani Sirsaszana I Forditott
relaxdcios poz fejenallasban

Helyezz egy széket héttal a falnak koriilbelil egy labfej
tavolsagra a faltol. Probalgasd, hogy kézelebb vagy tévolabb
kell-e helyezned a falhoz. Helyezz egy 6sszehajtogatott mat-
racot és egy vagy két hajtogatott takarot a szék il6kéjére.
Helyezz egy takarot a talajra a szék elé. Ulj le hattal a székre,
ésfogd meg a szék két oldaldt. Engedd le a fejedet a takaréra
ugy, hogy éppen csak érintse azt. Keriild el a nyak és a fej
6sszenyomodasat. Lépj fel a falra hajlitott térdekkel gy,
hogy a vadlid parhuzamos legyen a talajjal. Fontos, hogy a
térdek a megfelel szogben legyenek behajlitva, ugy, hogy
a térdek a csip6 felett helyezkedjenek el, elésegitve ezzel
a has idedlis hosszisagat és puhasdgit. A széket markol6
kezek akciéjabol nyisd a hatulsé mellkast (9A. ABRA). Ha
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kényelmes, akezeket 6sszekulcsolhatod
afej mogott, mint Szalamba Sirsdszana
1-ben, megtartva a hétsé mellkas eme-
lését amennyire csak lehetséges. Ha a
csipSk és a combhajlitok nyitva vannak,
nyujtsd ki teljesen aldbakat (9B. ABRA).
Ha a has bekeményedik, térj vissza a
hajlitott térdekhez.

Eztapozta Viparita Danddszana padon
is végezheted, ami egy sokkal hatéko-
nyabb verzid. Probald ki matrac nélkil.
A pad keménysége segit megemelni a
test hdtso részét és igy a mellkasiireg
szervei stimuldlédnak. Minél inkdbb
nyilik a mellkas, a has annal inkabb
laposodik és visszasiillyed a test hatsé
részébe. Az a nyitja a poznak, hogy
héton fekve és hajlitott térdekkel a
padon, lassan csussz a fej felé, amig
a keresztcsont beakad az egyik fokba,
és megtartja a farokcsontot. Ezutin
emeld fel a labakat. Lazitsd el a kezek
hatuljat a fo6ldon, a konyokok legye-
nek kétoldalt behajlitva (9C. ABRA),
vagy felvéltva tartsd igy illetve Baddha
Hasztdszandban a kezeket, hogy az
agy lecsendesedjen (9D. ABRA). Bar
a Baddha Hasztdszana kifejezetten
lazitd, ugyanakkor viszont szikiti a
kulcscsontot és a szegycsontot, igy ezt
abban az esetben alkalmazzuk, amikor
egészségesek vagyunk és az elme lecsen-
desitése a cél. A karokat nyujtsd ki két
oldalra (9E. ABRA), hogy a mellkas
vizszintesen nyiljon.

A padon végzett Dvipada Viparita Dan-
dészana utdn is gyakorolhatod ezt a pozt
(15. ABRA). Egyszertien csak hajlitsd
be a térdeket és emeld fel a libakat.

Tartsd ki ezt a pozt akdr 10 percig is,
amennyiben kényelmes.

A székes Viparita Karani Sirsdszana
kiterjeszti és ellazitja a rekeszizmot.
Olyan érzés ez, mintha az agy egy
yfurdét” venne. A padon végezve ezt
apodzt ezahatds méginkdbb érvényesiil.

9E. ABRA

10 | Szupta Virdszana I Fekvé héspéz

Haszndlj egy vagy két hengerparnat a torzs ald és egy takarot
afej ala. Helyezz egy éket (vagy dsszehajtogatott takarét) a
vastagabb részével a fej felé a felsé mellkas ald, hogy megtartsa
és megemelje a tiid6 fels6 részét. A karokat nyujtsd ki oldalra
(10A. ABRA). Ha a véllak érzékenyek, a karokat al4 lehet
tdmasztani a torzs magassagaban. A test eliils6 részén Gssze-
kulcsolt kezekkel varialhaté a péz. Szélesitsd a kulcscsontokat

10A. ABRA
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 10C. ABRA

és a szegycsontot.
2-3 percelteltével
helyezd az éket az
alsé mellkas ald
igy tdmogatva és
emelve az alsé
mellkast, a tiidé
alsé részét és a
rekeszizmot. Az
éket vidd egészen
le, a rekeszizom
ala. A karokat
engedd ki oldalra.
Nyujtsd ki a kiilsé
és bels6 honalj
bérét, akonyoko-
ket és a csuklokat
(10B.ABRA) majd
lazitsd el akarokat
(10C. ABRA).
A karok ilyetén
kinyujtasa stimulalja a honaljban elhelyezkedé nyirokcso-
mokat. A konyok hajlatokban is vannak nyirokcsomdk, és
ezeket is stimulaljuk. Tovébbi 2-3 percig tartsd ki a pozt.

Eza poz ellenjavallt lehet azoknak a gyakorl6knak, akiknek
térd problémajuk van. Ugyanezeket az eszk6zoket haszndld
a kovetkez6 pdzhoz is.

11 | Szupta Szvasztikiszana I Fekvé poz
keresztezett labakkal

Ugyanugy haszndld az eszkozoket, mint az el6z6 pozban,
csak keresztezd a labaidat. Ha sziikséges, helyezz takarokat
a combok ald, hogy a combcsontok fejét megtimassza. A
11. 4bran egy hdromrét hajtogatott takar¢ keriilt a vadli és

atérdek ald, az ék pedig az als6 mellkast timogatja. Tartsd
ki pozt 3-S5 percig, mindkét irinyban keresztezve a labakat.

Ha a Padmdszana kéonnyen megy, akkor ezt a pézt

kihagyhatod.

12 | Macjdszana I Halpo6z

Ulj Padmaszandba, el8szor a jobb 1abat, majd a bal ldbat a
jobbon keresztezve. Ha ez kényelmes, akkor fekiidj hanyatt
egy hengerpdrndn. A timaszokat ugyanugy hasznéld, mint
az el6z6 pézban (12. ABRA). Ha a test egészséges, csindlj
Uddijana Bandhét (emeld fel a rekeszizmot és a hasi szerve-
ket htizd a gerinc felé). Tartsd ki a pézt mindkét labtartassal
3-5 percig.

Ez a péz hatékonyabb, mint a Szupta Szvasztikdszana, mert
a Padmdszana mélyebben nyitja a csipSket és a lagyékokat
és ahas is jobban nyulik. Az Uddijina Bandha pedig nyitja
és kiterjeszti a mellkast.

12. ABRA

13 | Szupta Baddha Konaszana I Fekvé
lenyomott szogpoz

Tovabbra is a hengerpdrnat haszndld a torzs megtamaszta-
sara. A mellkas aldtdmasztdsdra mds eszkozokkel is kisér-
letezhetsz. Ha van egy chumbal (fank), akkor azt helyezd
a kozépsé-alsé mellkas kozepére (13A ABRA). A kerek
chumbal kérkorésen, drasztikusan és erdteljesen nyitja a
mellkas iireget (13B. ABRA). A 13C. ABRA egy, a mellkas
alatt horizontalisan elhelyezett blokkot mutat. Ez kiterjeszti
és megemeli a hétat és nagyobb éberséget eredményez a
mellkasban. Helyezz mindkét lébadra hevedert—amilyen
kozel csak lehet a csip6hoz és a mellkashoz—ez fokozza a
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poz hatdsat a szervekre, f6ként a ldgyékban taldlhaté nyi-
rokcsomdkra (13D. ABRA).

Tartsd ki ezt a
pozt 3-S5 percig,
vagy ha kényel-
mes, még tovibb
is.

Ezapozrendkiviil
fiatalit6 hatdsu.

13A ABRA

14 | Szalamba Purvéttinaszana I A test
eliils6 felszinének erdteljes megnyujtasa
alatimasztassal

Ezt a pozt sokféleképpen lehet felépiteni. Itt két valtozatot
mutatunk be. Az els6 verziénal széket hasznalunk. Helyezd
amatrac rovid végét a falhoz, majd helyezz két egy iranyba
néz6 széket egymas mellé a matrac masik végébe. Helyezz
egy matracot a két iil6kére. Helyezz egy hengerparnét a falhoz
kozeleso szék széléhez. A masodik hengerparnit korilbelil
egy labfejjel tavolabb a faltdl helyezd az elsé hengerparna
tetejére. Egy tégldval tdmaszd ald a felsé hengerparnalel6go
részét. Helyezz egy 6sszehajtogatott takarot a fej ald és egy
éket (vagy egy masik, feljebb bemutatott eszkdzt) a hatsé
mellkas al. Hajlitott térdekkel, ldbakkal a talajon ilj rd az
als6 hengerparnara. Nyomd le a kezeket a hengerpérndra,
ebbdl emeld a mellkast és fekiidj hatra. A labakkal lépj a
falra (14A. ABRA). A térdek kinyujtisa kézben tigyelj arra,
hogy ne told el az eszkozoket, és hogy a torzs ne essen le
a labak felé. Ugy nyujtsd ki a térdeket, hogy ez a mellkas
megemelését eredményezze. Kulcsold 6ssze a kezeket a
hason (14B. ABRA).

L

14B. ABRA
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A masodik valtozathoz viparita dandészana padot haszna-
lunk. Az alacsony végét helyezd a falhoz, a masik végéhez
pedig tegyél egy matracot a talajra. Tegyél egy négyrét
hajtott matracot a padra. Helyezz ra harom hengerparnit
horizontélisan piramis alakban, egy téglat és hajtogatott
takar6t pedig a fej ala. Ulj ra és hajlitott térdekkel fekiidj
hétra (14C. ABRA) majd nyujtsd ki a térdeket tigy, hogy ez
a mellkas tovédbbi emelését eredményezze (14D. ABRA).
Ha ezt a varidciot csindlod, a padot a kévetkezé pozndl is
tudod hasznalni.

Mindenhol lazulj el. Figyeld meg a normal légzésedet. A
kilégzésnél a hasat és a rekeszizmot engedd hétra. Engedd
a trapézizmot le a derekad felé és tartsd a mellkas hdtsé
részét hatul.

Tartsd ki ezt a pozt 5-10 percig.

Ez a p6z ellenjavallt lehet azok szdméra, akiknek el6rehaj-
laskor faj a hétuk.

14C. ABRA

14D. ABRA

15 | Dvipada Viparita Dandédszana I
Kétlabas forditott bottartas

Ulj fel a viparita dand4szana padra, a ldbad az alacsony
végénél legyen, a térdek pedig hajlitva. Ulj kézelebb az
alacsony részhez. Fekiidj hatra a padon, majd nydjtsd ki a
labakat. A karokat oldalra kinyujtva helyezd téglikra vagy

més tdmaszokra oly médon, hogy a karok a véll magassdgédban
legyenek (15A. ABRA). A takard vagy matrac nélkiili pad
jobban emeli a mellkast és fokozza az ellazuldst. Az oldalra
nyujtott karok kiterjesztik a kulcscsontokat és a szegycsontot
valamint a mellkast. A tidok teljesen kitdgulnak.

Ha pad nem all rendelkezésedre, haszndlj széket és helyezz
joga matracot és/vagy takarot az til6kére. A ldbakat helyez-
heted a talajra, vagy a falra amennyiben a mellkas nyitdsa
nem elégséges. A fejet és a nyakat egy lapos hengerparndra
helyezett oldaldra allitott hengerpdrnéval timaszd ki. Markold
meg a szék két oldalat ugy, hogy a konyokok lenn legyenek,
ebbdl emeld ki a hatsé mellkast, terjeszd ki és szélesitsd a
kulcscsontokat (15B. ABRA). A kezek nyugodhatnak a hason
is. A has és a rekeszizom legyen teljesen puha.

Tartsd ki 3-10 percig.

Ez a pdz a torzs dsszes szervét nyujtja és hosszabbitja. Az
agy elcsendesedik. A hatfdjésoknak ellenjavallt lehet.

15B. ABRA
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16 | J6ga Kurunta 1 I 1. koteles gyakorlat

Helyezz egy széket két kotél kozé korilbelil két ldbfejnyire
afaltdl, és tegyél ald egy jogamatracot. Helyezz egy henger-
parnat vagy tobbet vizszintesen keresztbe a szék til6kéjén.
Készits ,hosszabbitdst” az als6 kotelekbdl. Két also kotelet
hajts félbe kétszer és fiizd at a fels6 kotelek csoméjan,
hogy egy 6néllo szettet képezzenek a fels6 kotél szettdl. A
konnyebbség kedvéért forditsd egymas felé a tenyereket
és a combok kozéps6 részét helyezd a hengerpdrndra. A
sarkakat forditsd kifelé, terjeszd ki a hats6 combokat, emeld
az eliilsé felsé combok és a medence bérét. A mellkast
emeld el6refele és felfele. Terjeszd ki a kulcscsontokat és
szélesitsd a szegycsontot. A farizmokat nyujtsd lefelé. Vall/
nyak/konyok problémék esetén egyszertien csak akaszd
bele a konyokoket a kotelekbe. Az alkarokat hozd elére és
a hiivelykujjak nézzenek a plafon felé. Ehhez a varidcidhoz
nem kell szék (16B. ABRA).

Ha nem éll rendelkezésedre kotél, kulcsold ossze a kezeket
hatul Baddha Anguljdszandba és helyezd 6ket egy pultra. 20
vagy tobb médsodpercig tartsd ki ismétlésekkel.

Ez a p6z abordakézi izmok hajlékonysagat noveli és nyitja
a mellkast az optimalis légzést el6segitendé.

16A. ABRA

16B. ABRA 16C. ABRA

17 | Haladszana I Ekepoz

A Haldszandnak nagyon sok véltozata létezik. Itt egyet
mutatunk be. Egy hosszdban hajtogatott takarot helyezz
egy hengerpdrnara ugy, hogy a szé1ét6l két centire legyen.
Helyezz egy nem tal magas haldszana boxot (vagy széket)
a hengerpérna kozelébe. Rakj egy jogamatracot a boxra,
arra pedig egy takar6t. Helyezz egy Osszetekert takarot a
box torzshoz esé részéhez. Allj az eszkozok kozé terpeszal-
lasban. Rakd a kezeket a hengerparna/takard tetejére (17A.
ABRA). Helyezd a véllakat (nem a fejet) a hengerparnara

17A. ABRA
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17B. ABRA

. : Jl

17D. ABRA

17E. ABRA

és alabakkal 1épj kijjebb Szupta Kénaszandba. A fej hatulja
mégnem lesz lenn a talajon (17C. ABRA). Ha azt valasztod,
maradhatsz igy egy ideig vagy pedig a combokat helyezd
fel a boxra, ugy, hogy a csip6k a boxnal legyenek. A ldbak a
talaj felé fognak lejteni, ami a gerincet felfelé és elére emeli.
Ez egy nagyon er6teljes ellazuldst eredményez.

Tartsd ki 3-10 percig. A p6zbol gy gyere ki, ahogyan
belementél és gyere fel Uttdnaszandba. A kezeket nyugtasd
abox tetején ameddig jélesik (17E. ABRA).

A Haldszana nyugtatdan hat a test Osszes rendszerére. Ami
alégzérendszertilleti, a tiid6k egy kicsit 6sszeprésel6édnek
elél, mint egy szivacs, hatul pedig kinytdlnak. A kovetkezd
pozndl, a Szétubandha Szarvangdszandnal ennek az ellenke-
z6je torténik: a ,préselés” 34-e a hatsé mellkasban torténik

és az eliils6 mellkas nyulik. A tid6k kitisztulnak és kinyilnak.

18 | Szétubandha Szarvangaszana I
Tamogatott hidpoz

Ennek a péznak sok véltozata van. Itt most a hat hengerpérnas
véltozatot mutatjuk be. Rakd a hengerparnakat egymadsra
kettesével, majd két kupacot rakj egymds mellé a torzsnek
és egyet pedig a sarkaknak. Egy harmadik hengerparnat
helyezhetsz a sarkak al, hogy a ldbak hatulja jobban nyiljon,
és ez segitse a keringést. Helyezz egy takar6t merdlegesen
a dupla kupac al4, hogy 6sszefogja 6ket. Egy hosszdban
hajtogatott takarot rakj a két kupac kozé, hogy ez megaka-
dalyozza a test besiippedését. Esetleg egy blokkot is hozza
tehetsz. Tegyél takardkat a fejhez és a karokhoz. Ulj ré a
dupla hengerparna kupacokra, alibad maradjon a f6ldon. A
sarkakat helyezd a hengerparndra. Hunyd be a szemedet és
pihenj el (18. ABRA). Figyeld alégzésedet és a hasat lazitsd
el a kilégzéseknél.

Tartsd ki 3-10 percig.

18. ABRA
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Ezapdzatest 6sszes rendszerére kedvezéen hat. BKS Iyengar
gyakran ugy hivatkozott erre a pdzra, mint ami nagy ,4ldds
az emberiségnek’”.

19 | Szalamba Szarvingaszana I
Tamogatott vallallas

Helyezz a szék iill6kéjére egy 6sszehajtogatott takarot, rajta
egy-két takaroval, a test méretétdl fiiggen. Helyezz egy
hengerpédrnat a szék elé a talajra. Tegyél ra takarokat, ha
nem elég magas. Ulj hattal a széken és engedd le a véllakat
a hengerpdrndra, a fej hatuljit pedig a foldre. A karokkal
nyulj be a szék ald az els6 libakon belil és fogd meg a szék
hétsé ldbait. Nyujtsd ki a libakat (19A. ABRA). Baddha
Koéndszana labtartast is haszndlhatsz (nincs bemutatva) ami
alagyékokban talalhaté nyirokcsomok keringését fokozza.

Ha a mellkassal/tiid6kkel hatékonyabban akarsz dolgozni,
engedd el a hats6 ldbakat és hajlitsd be a konyokoket, és az
alkarokat htizd elSre a torzs felé (19B. ABRA). Emeld a hétsé
mellkast, terjeszd ki a kulcscsontokat és a szegycsontot.

Tartsd ki 3-10 percig.

Ez a péz nagyon alddsosan hat a fels6 1égzérendszerre. Ha
betegségbdl épiilsz fel, gyakorold ezt a pdzt naponta kétszer,
hogy a vitalitasodat visszahozza. Ennek a péznak és jotékony
hatédsainak részletes leirdsat BKS Iyengar a Light on Yoga
cimii konyvében taldlod.

#

19A. ABRA

19B. ABRA

20 | Viparita Karani Szarvingaszana I
Forditott relaxacios poz vallallasban

Az alabbi épitmény megéri a plusz el6késziileteket. Rakj egy
matracot a falhoz, helyezz rd merélegesen két téglat T-alak-
ban. Helyezz egy haromrét hajtogatott takarot kicsit tobb
mint egy hengerpdrna tévolsagnyira a téglaktdl. Helyezz rd
lejtésen egy hengerparnat, anélkiil, hogy érintené a téglat.
Rakj rd még egy hengerparnat lejt6sen, ezuttal érjen hozzd
a téglahoz (20A. ABRA). Helyezz egy takarét a tetejére,
hogy a puhdbb legyen a csipédnek. Hajtogass takarokat a
fejnek és a vallaknak. Fogd meg a fels6 kotelet és egyesével
lépj fel a falra, majd hajlitsd be a térdeket és csusztasd le a
fenekedet a fal mentén az emelvényre.
Egyesével fogd meg az als6 koteleket,
hogy a hatsé mellkast felfelé emeld, mig
az als6 mellkast vidd lefel¢, mikozben
a vallakat viszed lefelé. Szintén jo, ha
elolrél gordiilsz bele a pozba. Az oldal-
16l valé belemenetel szintén lehetséges,
de igy nehezebb a megfelel pozicioba
helyezkedni. A kezek pihenhetnek a
talajon (20B. ABRA) vagy pedig a véll
magassagdban ald lehetnek tdmasztva
téglakkal vagy takarokkal. A labakat
nyithatod csip8szélesen, hogy a lagyé-
kok és amedence jobban levegézzenek
(20C. ABRA).

Tartsd ki 5-10 percig.

Ez az épitmény bérmilyen testméretnek
megfelel. A farokcsont lefelé megy ésa
hatsé mellkas magasra emelkedik, ami
olyan rendkiviili puhasagot eredményez
ahasban, mintha egy csendes t6 lenne.
Az elills6 mellkas a talaj felé folyik, mint
egy vizesés. Az elme teljesen csendes,

20B. ABRA

nyugodt és jelen van.
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21 | Savaszana I Hullapéz

Fekiidj hason, arccal lefele, a matracra. A kezeket hajlitsd a
homlok ald. A nagyldbujjakat vidd befele, a sarkakat pedig
amatrac szélére. A fej és akezek ald helyezhetsz egy henger-
parnat, akonyokoket pedig behajlitod oldalra. Egy haromrét

hajtogatott takarét hasznalhatsz a has ald.

20C. ABRA

Hdla Christine Havenernek, Intermediate Senior 1. szintii Okleveles Iyengar
Joga Tandrnak, (Oklevél - Jéga Terapeutdk Nemzetkizi Szovetsége), aki
bemutatta a testtartdsokat és remek visszajelzéseket adott; a Honolului
Iyengar Joga SD Kozpontnak Hawaii stididjuk haszndlatdért; Gretchen
Wieshuber és a Studio 2D grafikai szakértelméért; valamint Tara Tubbnak
és David Carpenternek a részletgazdag szerkesztésiikért. Tovdbbd Tracy
Thomasnak az utolsé pillanatban nyijtott segitségért.
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