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SISSEJUHATUS

Kul olin telsmeeline, kills eman peale, et tulesin kolbm korda nidalas
korvpallitrennist varem koju joogat harjutama. Vikkasin seda. Ploasin
seda itaegu totraks ja piinlikuks. Kuld juba mone kuw pirast
avastasin selle kasulikkuse ning haklkeasin tundt tsegl ootawma.

KolledZipievil avastasin, et jooga oli miski, mille vastu tiorulewol
hwvi tunevad, ning praktiseerisin seda aeg-ajalt, kunl Letdsin pisiva
tidrukssbra, kuld seejivel Locbusin. vanhetult enne Lopetamist, kul olin
palndumatuse Rrgpunktis — nil fltisiliselt kul ka mentanlselt -,
santis ema mulle video naisjoogist, kes sooritas jbulisi kite tasakaalu
harjutust. See oli hetle, mil mu elu alatiseks muutus: nigin kedagl, kes
suutis olla tnteaegu muljetavaldavalt tugev ja paindlik. See inspireeris
mind.

Piirast kolledZit hakikasin joogat harrastama mitu kovola pievas selle
fllisilise kasullilouse thttu, kuld vigastasin end kovoluvalt. thtlast
langges see kokku mu elu Rilge singema ajajiirguga. Avastasin joogat
ha ename stivitst ning see ol aeg, mil hakkasin seda pldama piaem
eluvilsiiks kui flthsiliseks tegevusers.

Otsustasin omanoana joogadpetaja kutse ning armusin akrojoogasse
(AcroYoon). Niid relsin mbbda wmantlma ringt, spetades koos omn
kawnl abilkaasaga seminaridel, Laagrites ja festivalidel, vBhunsetusega
anatoomial ja kite tasakanlu harjutustel. Jooga on toonud mind viilja
plnges, drevast, reaktilvsest ja agressiivsest selsundlist, asendacles
selle rahuolekuga, willes saan valida omn Riltumisviist mis iganes

olukorras, millesse elu ming paisikab.

Max

SISSEJUHATUS
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Olin 1g-anstane, kul jooga Letdsin - VBl pigem, kul jooga mind

letdlis. Olin keskkoolis Wjumissportlane, kuid kolledZis otsustasin
sporditegemisest Loobudn. Enese vormisholdmisels Leldsin mbned online-
Joogatunnid ja praktiseerisin oma toas odaval joogamatil - olin litga
kartlil, et piris joogatundi minna.

Jooga algas minu jaoks treeninguna, piidega Loat Lilkumist
Jmeisterlikult” vallata, the oma jiviekRordse sthina. 1ga Lilkumise, iga
havjutustunnd, Loa Savasana, ioa elumuuntusegn Sppisin keerukatest
asenditest ja olukordadest hingamise abil Libl minema, armulikumalt
lahtt Laskma, kergemalt voolama ja, eeliklge — Looma joogamatil
thenduse omn terviklilku olemusegn, Llumes selle abil ihenduse telstegn

matilt maas olles.

Liz

SISSEJUHATUS
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SMele missioonllks on atdata Ulemaallmsel
Rogulkonnal omandada nil keha kul meele kergus
Ja patndlikieus. Soovime olla inimestele nenole
riinnaku tgal samumul toeks.

Oled sa kas pliiidlik joogl, otsid ravimeetodit
VoL tillenodust omn treeningutele -
oled jbudnud sigesse kohta.”

LBlme selle ranmaty, et nitdata ilemingut jooga-asendite algastime
variatsioonidest edastjpudnutent, mis oleksid jpukohased ikskaik kellele
iesiedile millisel teekonna astumel. €L pea olevwn ilipainduy inlmene, et
algust tehn - vald alustada sealt, kus lganes oled ning austada kogu
selle protsessi Riligus oma keha. Pea meeeles, paindlikkus asub nil kehas
lkul ka meeles. Motetest sanvad sbnad, sbnadest saavad tegevuseo -

kil on omavahel seotud ning on uue kuju vtnud vonge.

Alustasime oma instagrami leheRitlge, @inflexibleyogis, et luun
kogukond inimestest, kes votksid tkstelst oma jooga ning ihtlast
painduvuse teekonola alustades toetnda. Soovime, et vuzw{'ms'w(ja
peaksid kalliks iga hetike, samutl vitlirtustaksid tgat teekonnal tehtud
sammu. Mele jagatavad pildio on Looduol inspireerima ja juhendama.
Jbvgnevatelt lehekitlgeolelt Leiad pildid ja inspireerivad tsitandio meie
pithendunuad jivgijatelt, mis naitavad, kul edasivity on regulnarne ja

plthendunuo Marjmtamﬁwe!
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ENNE NUUD

SRKlomme aastat phvast sidaveoperatsioont sal minust 29-aastasenn

bpetaja. Kul ming suudan jbuda kRitelselsu ja

diplomeeritud joc

lndberpbpratud asenditent, suudab seda Lgaiiis! Usun, et jooga on uks
Lseenese paremaks tundmadppimiseks - see on nooruse allikas, mis

holab keha ja meele avatud ning tugevana.”

Reb Glbson

SISSEJUHATUS



»AVastasin jooga oma elu vilga siungel

<

aastane. Enne seda

ajajirgul. Olin
polnud ma mingelo painutusharjutust
telnud, lkuld olin kindlalt otsustanud
seda olukorda muuta. Suunasin kRogu
oma jdu Lgaphevasesse harjutamisse,
mis tegl mu paindlikuks. Nien joogat
ravivitsing, mis tervendas mu meele,
keha ja hinge. Opin silamaand, sest

jooga ow jivjeplolev avastamisprotsess.”

Shaeeda Sween
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Mul pole kunagl obnud kuigl kivge enesehinnang. Olin hitbelik titarlaps,

eoakindel ja kartsin olla tihelepanu keskmes. Mul el tubnuol midagi hiist
villja. Plkiea aega vinkasin iseennast - vikasin enese puhul kitke: keha,
meelt, Rbtke. Ja hoolbmata sellest, et mul Branestus phev-plievalt raskustega
stbmlitsi seistes ha tugevamaks muutuda, oll vaw enesehinnang alatt
madal. Tundsin, et el suuda midagl hilstl teha. Sils thel pheval, olles phiev
plieva jérel teisi joogisio vandelnud, otsustasin hakata joogat harjutama.
Mul hakkas see iha paremini ja paremind vilja tulema. Edenesin nitvird,
et lihel phieval juhtus midagl SUART: tundsin, et suudan midagi HASTI
teha. Akitselt avanesiol mu sibimaot ning mblstsing, kul hea ma olen. Mitte
tusate pooside plivast, mida teha suutsin, vaid plngutuse pirast, mida ma
oma praktilasse sunnasin.

Harjutasin ja harjutasin ja harjutasin. Ning ihel pheval, ihtikiel, ihte
oma joogafotot vaadates, taipasin, et see pole Lihtsalt pilt, see on midagi
pmju enanmat. Suutsin niha pildl taga olevat praktikat, plngutust,
Jérjeploevust ja pihenolumist. Ning tundsin esimest korda elus, et olen
milleskel hea. KBigjile, kes te kaalute millegi uue - niiteks joogaga -
alustamist... tehie seda. Ulkeskdile, mis see lkn poleks, Lihtsalt tehlee seda.
Astuge oma mugavusalast vilja ja tehke seda. Luban teile, et sellest saab

parim ast, mida eales olete tebnud.”

MLsS Erilen
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SISSEJUHATUS

,Kitelsels oll waidagl, millest ma kunagi
polnud unistanudii, sest mul olid
nirgad kisivarred ja tlad ning atnuiest

mbte kukleumlisest holdls mind Lseal

roovimast. O joogateekonng jooksul

-

olew tathanud, et mu keha suudab
enanat, kul eales olew eelodanud. Olen
kolmt anstat Marjvﬁawuﬂt. N suudan

kfitel seista ning see tundub piiris

hidmumastay.”

Yoga Vered



LJooga bpetab alandlikieust, seda il edus kul ka Libllkulklkumises.

Kannustab edast ?Lw@utamm, keul tunned end Lodduna. Olemn j'&irjeptdev
J{a kannatlilk, leul tuuned end pettununa. Kehallse ‘M‘(jutuse edenedes
muutud alandlikuks, jirjepidevaks ja kannatlikuks iseenda suhtes.”

Joe Ray

SISSEJUHATUS 17






SELJA TERVIS

Selja tervis on kogu Ulejaanud keha

jaoks pohjapanev. Seljas paikneb
kesknarvististeem, mis kannab edasi iga ajule
antud impulssi ja vastupidi - viib kehale edasi
ajust antud impulsid. Enamus meist veedab
suure osa ajast, viibides asendis, kus pea on
maas ja 0lad kossis - kas to0l arvuti taga voi
bussis voi rongis telefoni voi tahvli kohale
kummardudes.

Aja jooksul pohjustab taoline selja
lilkumisvaegus selgroolilide vaheliste

PAINDLIKKUSE ARENDAMINE

kooluste jaigastumist ja lihaste tihenemist.
See omakorda takistab kesknarvististeemi
sonumite edasikandumist, mis voib
pohjustada tundlikkuse vahenemist, valu,
haigusi, taastumise aeglustumist, unehaireid,
aeglustunud reflekse ja kehva sooritust.
Sellegipoolest saab korraparase harjutamise
ja digete tervishoiumeetodite abil selja
seisundit taastada, kusjuures see annab
haid tulemusi nii mentaalsel kui ka fuusilisel
tasandil.

Kaesoleva raamatu struktuur on loodud eesmargiga hdlmata koiki paindlikkuse tegureid.
lga jargnev peatikk on Ules ehitatud eelmisele, et avada erinevad kehaosad ja ette

valmistada jargnevaks teemaks.

Kaesolevas raamatus leiduvad asendid edenevad kolmes - alg-, kesk- ja edasijoudnute -
astmes. See, kui kaua kulub aega thelt astmelt teisele liikumiseks, soéltub inimesest.
Igaliks on isemoodi ja inimesed koguvad pingeid erineval moel. Siin on méned uldised juhised

edenemiseks:

e teadvusta, midaigal astmel tunned ning hoia iga asendit niikaua, kuni see on mugav;

e suuna hingamine kehasse, lubades kaigil kehaosadel avaneda ja vabaneda;

e kerge ebamugavus on lubatud, kuid kogedes teravat, torkivat aistingut mones kindlas
piirkonnas, liigud edasi liiga kiiresti ning see voib viia vigastuseni;

e asendite pikaajaline korraparane harjutamine aitab edenemisele kaasa.



(Hea p&flwfw vis likendab:
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VARUSTUS

Jooga jaoks on vahe varustust vaja - praktika
tegeleb sinu ja sinu kehaga. Siiski on moned
esemed, millest voib olla abi, eriti alguses.
Esimene nendest on matt, mis pakub
mugavust, ohutust ja tuge. Void kasutada

ka selliseid abivahendeid nagu klotsid ja
v00d, mis aitavad asendeid sooritada: need
toimivad su keha pikendustena, kui teed méne
asendi saavutamise nimel t66d. Olenevalt
eesmargist - kas on vaja naiteks puudutada
labajalgu v6i porandat voi poimida kasi selja
taha -, on jooga abivahendid meie keha
joondamisel hdAmmasta-valt téhusad ning
neid peaks kasitlema too-riistade, mitte
karkudena. Kohane riietus on samuti oluline:
kehakuju jargivad, hasti venivad riided on
olulised, et saaksid oma asendit jalgida,
samas tundes end mugavalt ja kindlalt.

MATID

Matid on joogaharjutuste ja painduvuse kallal
tootades pehmenduseks polvedele ja teistele
liigestele. Nad hoiavad ara ka kate ja jalgade
libisemise ning markeerivad pérandal sinu
isiklikku ruumi. Lisaks matid:

- aitavad hoida keha soojas ja sailitada
energiat;

« hoiavad ara kate-jalgade libisemise;
» pakuvad tuge liigestele;

« aitavad maaratleda sinu ruumi grupitoo
puhul.




KLOTSID

Vaatle klotsi kehapikendusena. See on
abivahend, mis aitab jouda oma taieliku
ulatuseni. Ara unusta, et klotse saab kasutada
madalamalt ja korgemalt, séltuvalt tasemest,
millega tootad. See aitab sul edeneda labi iga
asendi erinevate astmete. Lisaks klotsid:

- vOimaldavad kasutada neid sulle
sobivaima asetusega;

« aitavad sul paindlikkust kasvatada;
- aitavad jouda sul oma suurima ulatuseni;

« voimaldavad sul pisida asendites kauem.

JOOGAVOOD

V66sid voib kasutada jasemete pikendusena
ning samuti erinevate kehaosade toetamiseks
ja pikendamiseks venitustes ning asendites
pusimisel. Need voivad olla abiks dige
joonduse hoidmisel ning on isearanis
kasulikud, kui sul on tihked polvekoolused ja
pinges olad.

Joogavood:
- toetavad keha asendites;
- aitavad painduvust arendada;

« ontoeks dige joonduse hoidmisel;

- on kasulikud neile, kel on pinges 6lad
ja tihked polvekddlused.




To6 hingamisega hdlmab hingamisharjutusi, et parandada mentaalset, flusilist ja vaimset tervist.
Jooga hingamisharjutustel (sanskr k pranayama) on oluline osa joogapraktika arendamisel.
Sisse-ja valjahingamist requleerides varustame aju hapnikuga. Hingamist valitsedes rahustame
oma meelt-mdistust ja toome teadveloleku kdesolevasse hetke.

36

UJJAYI HINGAMINE

Ujjayrtahendab ,vallutama” voi ,voidukas
olema”. Seda tehnikat kasutatakse
labivalt astariga- ja vinyasa-joogas,
milles sisaldub kopsude taielikult 6huga
taitmine ning kori kergelt kokku surudes
|abi nina hingamine. See rahustab meelt-
moistust ja soojendab keha.

1. Alusta mugavas istuvas asendis
(vt 1k 27).

2. L odvesta kogu keha ja sule silmad.
3. Hinga sisse ja valja labi suu.

4. Jatka, samal ajal véljahingamisel
kori tagaosa kergelt kokku surudes,
nagu tahaksid peeglit uduseks teha.

5. Tekita kerge pinge koris ka
sissehingamisel selliselt, et su
hingetombed kolaksid meremuhina-
sarnaselt.

6. Kui taoline hingamine on mugavaks
muutunud, sule suu ning hinga nina
kaudu sisse-valja - endiselt kori
tagaosa pingestades.

7. Hinga sligavalt, lubades igal sisse-
hingamisel oma kopsud Uleni taita
jaigal valjahingamisel 6hul taielikult
vélja voolata.

8. Uhenda jérk-jargult hingamine
jooga-asenditega.

LOVIHINGAMINE

See tehnika leevendab stressi, viha

ja pingeid. Voimas véljahingamine on
viis vabastada negatiivset sisemist
energiat, Uhtlasi voib see kasvatada
enesevaarikust ja enese jou tunnetust.
Tee I6vihingamist alati kindlameelselt.

1. Laseloug alla, tee suu laialt lahti
ning pista keel suust valja, suunaga
allapoole.

2. Tdsta pilk taeva poole.

3. Hinga jouliselt valja koos ,haaaaa’-
heliga, lastes 6hul Ule kori tagakulje
voolata.

4. Tee 2-3 korda.

SUGAV KOHUHINGAMINE

See aktiveerib parastimpaatilist narvi-
sUsteemi ning aitab stressi ja arevust
maandada.

1. Hinga sugavalt labi kohu.

2. Tunneta, kuidas Ula- ja alakoht
avarduvad.






ETTEPAINUTUSED

Need asendid hélmavad ettepainutusi puusade piirkonnas ja
venitusi terve keha tagakulje ulatuses, pealaest jalatallani.
Nad aitavad kasvatada selja joudu ja paindlikkust ning haales-
tada ja ergutada siseorganeid, parandades vaagnavootme
vereringet. Ettepainutused rahustavad meelt, leevendavad
narvisisteemi pinget ja julgustavad vaatama sissepoole -
fUUsiliselt, emotsionaalselt, vaimselt - ning voivad olla abiks
arevuse, stressi, depressiooni ja magamatuse vahendamisel.
Nad voivad olla monedele inimestele valjakutseks, eriti neile,
kel on tihkemad pdolvekddlused ja puusad, seega kasuta
kindlasti asendi asjakohast modifikatsiooni ning toota enda
jaoks sobivaimal tasemel. Eriti kanna hoolt, et mitte tommata
selga voi 6lgu kilru ega seljalihaseid Uleliia venitada. Liigu
alati koos hingamisega ja ara sunni end seda asendit votma.
Alistu hetkeolukorrale, pane tahele kogemust ning austa

oma keha tegevust.



ETTEPAINUTUS PUSTIASENDIST

See asend sobib igale tasemele ja venitab vaga

téhusalt selga ja polvekddluseid. Kui seda korra-

paraselt teha, voib see leevendada seljavalu ja ALGASTE
jaikust. Asend ergutab siseorganite t66d, paran-

dab seedimist ning voib alandada stressi ja

arevust.
Tihkemate polvekodluste voi seljavigastus- 5. Jalgi, et puusad oleksid kandade
tega inimeste jaoks on kergemad variat- kohal.

sioonid painutatud polvede vai joogaklotsile

asetatud kitega. 6. Hoides selg lame, too abaluud seljal

allapoole ja 6lad korvadest kaugemale.

1 Votaklots ja aseta see madalasse voi 7. Sisse hingates siruta selga;
kdrgemasse asendisse, nii nagu sulle vélja hingates painuta end veidi
koige paremini sobib. sligavamale.

2. Hinga seistes valja ning alusta
puusadest ettepainutust péranda .
poole. CMOW

3. Aseta kaed klotsidele. W% sirge

4, Tomba polveketri tles puusade
suunas, et kaasata nelipealihas ja

kaitsta polvi.
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KESKASTE

Lkt patui sir, :
;éu/w/ /upbz‘w' o) Swrw n;n/;/
gu/rw M&ﬁw l‘omypw/ l/m/&u reile vastu

ra/wé&m/ VWS?ZLW
Vi o

1. Alusta nagu eelnevalt, kuid seekord 1. Alusta nagu eelnevalt.

iima klotsideta. 2. Hinga valja, painuta puusadest ette ja

2. Painuta valja hingates ette ja aseta haara pahkluude tagant jalgadest.

peopesad porandale jalalabade kdrvale. 3. Jalgi, et jalad oleksid otse, rind

3. Painuta polvi nii palju kui vaja, et rind surutud lamedalt reite vastu ja et selg
vastu reisi suruda; polvede painutamine oleks lame (mitte kumer).
kaitseb alaselga. 4. Sisse hingates siruta selga;

4. Sisse hingates siruta selga; valja valja hingates painuta end veidi
hingates painuta end veidi sigavamale. sligavamale.

ETTEPAINUTUSED 41



PURAMIIDASEND

Selles intensiivses kiljepainutuses on joondus
votmeteguriks. Kui tugev alus on rajatud, saad
keskenduda asendi laiendamisele, et maksi-
maalset kasu saada. See asend voib rahustada
meelt, venitada selga, puusi ja polvekddluseid
ning masseerida maksa ja magu.

1. Seisa, pdiad puusade laiuselt lahus.

2. Astu parema jalaga ette kaarasendisse,
poiad keeratud 45° véljapoole.

3. Aseta klotsid eesmise pdia molemale
kuljele, kas korgemas voi madalamas
asetuses, sulle kdige paremini sobival
tasemel.

4. Puusad otse, painuta reite kohal ette ning
aseta kaed klotsidele.

5. Tomba kohtu eesmise reie suunas,
kuid ara kumerda selga. Tomba roideid
sissepoole, pinguta reite sisekulgi ja
keskendu esimesele suurele varbale.

ALGASTE

. Kanna raskus varbapatjadele ning jaga

raskus vordselt molemale jalalabale.

. Sisse hingates siruta selga;

vélja hingates painuta end veidi
stgavamale, ilma et kaotaksid
pikendatud alaselja asendit.
Korda sama teisele poole.
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1.

2.

3.

. Sisse hingates siruta selga; valja

. Alusta nagu eelnevalt.

. Vii kaed esimese jala taha ja

. Kanna raskus sormeotstele ja

. Sisse hingates siruta

KESKASTE

Alusta nagu eelnevalt, seekord
ilma klotsideta.

Aseta kaed porandale, 6lgade laiuse
vahemaaga, eesmise jala ette.

Too koht eesmise reie juurde ja
painuta jala kohal alla.

hingates painuta end veidi sigava-
male. Korda sama teisele poole.

pane sormed maha, suunaga
mati tagaserva poole.

tosta tagumine jalg maast lahti, £
seda polvest painutades ja kanda ’
tuharalihase poole tommates.

Swrw kbt

selga; vélja hingates eesmiise reie vaslu
painuta end veidi
sligavamale. Korda
sama teise 0le
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HARKSEISUS ETTEPAINUTUS

See asend tootleb alakeha, venitades reite sise-
kalgi, puusi ja polvekddluseid, samuti muudab
jalad tugevamaks ja kindlamaks. Teada-tuntud
on selle taaselustav moju: et pea asub sidame
tasandist madalamal, paraneb aju verevarustus.

1. Vota meetrilaiune harkseis, jalad Uhel
joonel ja puusad otse. Jalalabade valis-
kuljed peaksid olema mati servadega
paralleelsed.

2. Vota molemasse katte klots ning aseta
need porandale 6lgade alla, kdrgemas
vOi madalamas asetsuses.

3. Hinga valja ja painuta lameda seljaga
puusadest ette. Aseta kded klotsidele,
et Ulakeha toetada.

4. Sisse hingates siruta selga, seejarel
painuta end valja hingates veidi
sligavamale.

L4 ETTEPAINUTUSED

ALGASTE

5. Tomba polveketri tles puusade
suunas, et kaasata nelipealihas ja
kaitsta polvi.

6. Jalgi, et keharaskus oleks jalalabade
ja koigi nende osade vahel vordselt
jaotatud.

7. Asendist valjumiseks liigu sisse-
hingamise ajal poole vahemaani ules,
sealjuures selga lamedana hoides,
pusi valjahingamise ajal paigal ning
jargmise sissehingamise ajal touse
tervenisti Ules.




4,

. Alusta nagu eelnevalt.
. Sissehingamisel vii sormed selja taga

. Valjahingamisel painuta keha alla

. Alusta nagu eelnevalt, seekord KESKASTE

ilma klotsideta.

. Aseta kaed olgade laiuselt porandale,

Uhel joonel jalalabadega.

. Too pealagi kate ette porandale.

. Sammu katega sissepoole, et
tuua koht reitele Idhemale. R
. Sisse hingates siruta selga, seejarel Liiii / ﬁ/

painuta end valja hingates veidi
sligavamale.

7 , Jsa‘rm/w/
oz;ﬂ;/é;%;/ pwwzwvfum/
&#&/yaa& el

seongusse.

poranda suunas, sormed endiselt
seongus.

Aseta pealagi porandale ja vii torso
jalgadega Uhele joonele. Painuta kasi
allapoole poranda suunas.

Ui torso /-$
/Gt

W /aan/&g
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OLGADE AVAMINE

Halb kehahoiak vdib dla-, kaela ja selja Glaosa lihaseid
lihendada. Jooga ulelldiselt ja 6lgu avavad asendid
isearanis voivad venitada ja I0dvestada nende piirkondade
lihaseid, vahendades nii kroonilist lihasvalu ja liigeste
ebamugavustunnet, parandades kehahoiakut, suurendades
liikumisulatust ja leevendades pea, kaela ja 6lgade pingeid.
Olgade avamise laadsed jooga-asendid aktiveerivad
sUdame tSakrat, mis on seotud armastuse, kaastunde ja
turvalisusega. Voib juhtuda, et need asendid kutsuvad esile
kerget paanikat, sest tavatseme sellesse energiakeskusse
talletada erinevaid emotsioone. Samas korraparaselt
praktiseerides void oma stidame toeliselt avada.

OLGADE AVAMINE
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LAPSE ASEND

Lapse asend on tavaparane puhkeasend,
mida joogatunni alguses, keskel voi l6pus
kasutatakse, ning see on 6lgade ja selja
suureparane avaja. See lodvestab keha esi-
osa lihaseid, samal ajal puusade, selja, reite
ja pahkluude lihaseid passiivselt venitades.

1. Alusta katelja polvedel.

2. Tomba polved laiali, et suurvarbad
teineteist puudutaksid ja
tuharalihased puhkaksid kandadel. Kui
sul on kitsad puusad, void polvi ja reisi
koos hoida.

3. Hinga sisse, touse sirgelt istulija
siruta selga.

Lase sidamel  jo
rimnakorvil reile /a&a/é
vou I/M ﬂw/vwfw

ALGASTE

4. Hinga valja, painuta ette ja lodvesta
Ulakeha. Sinu sda ja rinnakorv
peaksid puhkama reite peal voi vahel.

5. Aseta otsaesine vastu pdérandat,
kasivarred jalgade korval, peopesad
Ulespoole.

6. Asendist valjumiseks kasuta kasi,
et torso pustiasendisse lUkata, ja
istu kandadele.
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1. Alustanagu eelnevalt.

2. Hinga sisse, istu sirgelt ja siruta
selga. Valja hingates kalluta ette
ja siruta kaed, et olgu ja rinnakorvi
avada, muutes sel moel asendit
aktiivsemaks.

Sivula bied endn
elle Wixé'a/

1. Alusta nagu eelnevalt.

2. L apse asendis 0lgade ja Ulaselja
venitamiseks koverda vélja hingates
kasi kilnarnukist ja suru, peopesad

koos, kaela kuklaosale. Suru

klunar-nukke pea poole kokku ja

Cotlnosal kolbdw keera biitseps valjast Ulespoole, et

—\ saavutada suurem intensiivsus.

Swrw bisimarnutie pea
suuUnas Wao&

J
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KOERAKUTSIKA ASEND

See asend avab sidame ja 6lad ning on hea viis
end peale toOpéeva laadida. Lisaks kogu Ulakeha
venitusele aitab suletud asend ka selga sirutada
ning stressi ja pingeid maandada.

1. Alusta laua asendiga (vt Ik 27).

2. Hakka katega ettepoole astuma,
jalgides, et puusad jaaksid polvedega
kohakuti.

3. Aseta kuunarnukkide ette kaks klotsi
ning pane kiUnarnukid klotsidele, kas

korgemas voi madalamas asetuses. 6.

4. Pane peopesad pea kohal kokku. Hoia
kasivarred toonuses, kuid |6dvesta
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ALGASTE

pead ja kaela. Kui su 6lad on pinges,
ei pruugi pea maad puudutada.

lgal sisse- ja valjahingamisel hinga
olgadesse.

. Sisse hingates siruta selga ja valja

hingates vaju pisut madalamale.

Asendist valjumiseks langeta
kasivarred ja astu katega tagasilaua
asendisse.

Lodvesta /awv/ |



1. Alusta nagu eelnevalt, seekord ilma
klotsideta.

2. Astu katega ettepoole, hoides puusad
polvede kohal, kunildug puudutab
maad.

3. Sisse hingates siruta selga ja vélja
hingates vaju pisut madalamale.

4. Asendist valjumiseks astu katega
tagasi, et naasta laua asendisse.

mahow aseladn, hakka
&Wy/dmw rinnakorvi

JARGMINE Langeta aeglaselt I6uga ja rinnakorvi, kuni need I6puks maad
TASE puudutavad, samal ajal kui 6lad jarjest enam avanevad.

OLGADE AVAMINE
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