Utmutatd és Utemterv

a magas vérnyomas jogaterapiaja
online video kurzushoz

Hogyan kezdj hozza a joga gyakorlashoz es mire Ugyel;?

1.

Teremts magadnak egy nyugodt helyet! Mondd meg a csaladod tagjainak,
hogy most masfél éraig ne zavarjanak. Ez a Te idéd. Arra szolgal, hogy az
egyensulyod helyre allitsd. Ha igy teszel, sokkal tobb idét tudsz majd a
csaladoddal tolteni. Vagy 6nmagaddal, azzal, amit szeretsz. Tehat ne
feledd, ez az id6 kamatostul megtéril majd!

Terits le egy joga szényeget. Ha nincs, j6 egy Polifoam, vagy barmilyen
szényeg. Es kerits magadnak egy iiléparnat. Legjobb ronggyal vagy a ténkély
pelyvaval toltétt, de lehet 6sszehaijtott pléd is. Ez segiti, hogy egyenesen tudd
tartani a hatad Ulés kozben.

Ha valamiért nehéz szamodra a foldon Ulni, Ulj nyugodtan székre. Ha székre
ulsz, fontos, hogy ne érjen a hatad a szék tamlajahoz.

Ahol jégazol, legyen jol kiszell6ztetett. Ne legyen sem tul meleg, sem tul
hideg. Fontos, hogy ne fazz. Ha fazol, tegyél a hatadra, derekad koré egy
vékony takarot.

Tegyél egy elhatarozast! Most lelildk, és végiggyakorlom ezt a 10-20 percet,
méghozza teljes figyelemmel. Hogy tapasztalatot szerezz. A jogaban egyedul
a Te tapasztalatod szamit.

A terapias hatas elérése miatt fontos naponta gyakorolnod! Ha csak napi
15-20 perced van, akkor annyit, ha tobb, akkor tobbet. Alabb talalsz egy
tablazatot, hogyan épitsd fel a gyakorlasod fokrél fokra.

Mindig bensé figyelemmel végezd a gyakorlast. Ha mar megismerted a
gyakorlatot, ne a video6t nézd! Csukott szemmel gyakorolj! A figyelmed
ugyanis az, ami a bens6 valtozast létrehozza. Nem nekem van most ra
szukségem, hanem Neked. Ezért figyelj befelé.

Ha a figyelmed elkalandozik, ne aggddj emiatt. Egyszer(ien térj vissza a
testérzetek figyeléséhez!

Mindig légzéssel 6sszhangban gyakorolj! A Iégzésed a kapocs a tested és
elméd kozt. A fizikai stresszt kdnny( kioldani futassal, vagy egy fitnesz
edzeéssel. Az érzelmi és mentalis stresszt, ami valojaban megbetegit, csak
akkor oldhatod ki, ha mélyebb szinten is dolgozol. Ehhez kulcsfontossagu a
légzés szinkron. A videdban erre majd tobbszor fel is hivom a figyelmed.



Hasi légzésnél a hasfal elére jon, amikor belélegzel, és visszabb sullyed,
amikor kilélegzel. Ha forditott a Iégzésed, az paradox légzés, és fontos
megforditani tudatosan!

9. Amikor jogazol, nem vagy versenyben senkivel. Onmagadat sem kell
legy6znod. Ha érzed, hogy egy testrész merevebb és belekényszerited
magad, akkor a joga ellentétét csinalod.

10. Kulcsfontossagu: csak addig és olyan mértékbe menj bele egy
gyakorlatba, hogy az ne okozzon fajdalmat. Az eréfeszités, sajat hataraink
finom keresése és tagitasa fontos, azonban ha tulléped ezeket (és errdl a
fajdalom tanuskodik), hatra felé Iépsz.

11. Legyél kitartd! Csak a szelid és tartdés bensé munka hoz tartds eredményt.
Nem csak a tinetek fognak eltiinni. Sokkal tdbbet kapsz. Készen allsz ennek
felfedezésére?

12.Ha kérdésed van, elbizonytalanodsz, inkabb kérdezz meg! Szivesen
valaszolok.

Utemterv

Az alabbi Utemterv abban segit téged, hogyan épitsd fel fokrél fokra a gyakorlasod,
és hogyan tarts ki benne mindaddig, amig a gyogyulas megtorténik. Ahhoz, hogy a
jégazas hatasa egyértelmiien megmutatkozzon, rendszerint 3-6 hénap folyamatos
gyakorlas szukséges, a teljes gydgyulas pedig 1-2 év is lehet — mindez ez flgg,
milyen allapotban van a szervezeted, és milyen mélyek az elmében azok a nyomok,
melyek a magas vérnyomasban realizalédnak.

Ha a gyakorlasod fokozatosan épited fel, a folyamat kdnnyebb, 6romtelibb lesz, és
igy biztosabb lesz az eredménye. Az alabbi tablazatban leirtam Neked, hogy az
egyes video és hanganyag leckéket hogyan hasznald a napi gyakorlas soran.

Mind a reggeli, mind a délutani programban van olyan video, amit paros ill. paratlan
napra ajanlok. Ezzel a gyakorlasodat valtozatosabba teheted, tdbb gyakorlatot
megismersz és begyakorolsz. Késébb 1-2 hénap mulva a sajat tapasztalataid fognak
majd vezetni.

A gyors relaxaciét munka utan hasznald.

Mindig evés elétt (reggeli, vacsora elétt) gyakorolj! Ha tele a hasad, az energiaid az
emeésztésre forditodnak.

+1 fontos gyakorlat: magas vérnyomas esetén evés utan célszerl par percet
sarokulésben (vadzsraszana) ulni: sz6nyegen vagy jogaszdnyegen ulj a sarkadra,
labfejek nyujtva, labszar a talajon, a hat egyenes. Hunyd le a szemed, és figyeld a
nyugodt hasi légzést. Ha kényelmetlen a bokadnak, tegyél egy 6sszehajtott takarot a
bokad ala. Ha nagyon feszul a térded, szintén egy 0sszehajtott takaréval segithetsz,
amit a labszarra teszel, és a takarora Ulsz.



Kezdetben reggel és délutan 10-10 percet kell a gyakorlasnak-o6nmagadnak

szentelned. Ez késébb kicsit hosszabb lesz, de mindig fél éra alatt marad.

Lassuk akkor az Gtemtervet (az Uj elemeket kiemelten szedtem):

Hanyadik hét?

3.-4.

9-10.

11-12 és tovabb

A hanganyagok kozt talalhatsz egy mantrat (Om, am, ama Sz6H). A mantrat az 1.

rahangolddas

izom és érlazité (paros/paratlan)
lezards

rahangolddas

izom és érlazitd (paros/paratlan)
nyujto-frissité gyakorlatsor
lezards

rahangolddas

izom és érlazito (paros/paratlan)
nyujté-frissit6é gyakorlatsor
lezards

rahangolddas

izom és érlazité (paros/paratlan)
nyujté-frissit6é gyakorlatsor
lezards

rahangolddas

izom és érlazito (paros/paratlan)
nyujté-frissité gyakorlatsor
uddzsaji pranajama

lezards

rahangolddas

izom és érlazité (paros/paratlan)
nyujté-frissit6é gyakorlatsor
uddzsaji pranajama

lezards

rahangolddas

izom és érlazito (paros/paratlan)
nyujto-frissit6é gyakorlatsor
uddzsdji pranajama

rovid meditacio

lezards

délutan-este

gyors relaxacio

gyors relaxacio

rahangolddas

stresszoldé délutani (paros/paratlan)
gyors relaxacio

lezaras

rahangolddas

stresszoldd délutani (paros/paratlan)
rovid relaxacio

lezaras

rahangolddas

stresszoldo délutani (paros/paratlan)
révid relaxacid

lezdras

rahangolddas

stresszoldd délutani (paros/paratlan)
gyors v. rovid relaxacio

brammari prdnajama

lezdrds

rahangolddas

stresszoldo délutani (paros/paratlan)
gyors v. révid relaxacid

brammari pranajama

lezdards

héttdl hasznalhatod. Ez a mantra energigjaval, rezgéseivel segiti majd, hogy

kdnnyebben lellj naprél-napra gyakorolni. Hasznald felkelés utan, ill. hazafelé menet

a munkabal. Lehet hangosan, félhangosan, ill. ha mar begyakoroltad, néman

zengetni. Hatni fog.
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