SZORONGAS- ES FESZULTSEGOLDAS

Rovid joga gyakorlatsor iskolasoknak

Ahogy azt a masik jegyzetben is olvashattatok, ezeket a révid, mini gyakorlatsorokat azért alkottuk meg, hogy
legyen a tarsolyotokban olyan kdnnyen eldkaphato és viszonylag rovid idétartam alatt megvalosithato dszana
sorozat, amelyet most tematikusan a szorongas- ¢s fesziiltségoldasra is alkalmazhattok. Ezen feliil pedig kicsit

ré szerettiink volna mutatni, hogy egy-egy testhelyzetet, hogyan tudtok teljesen ,,kiakndzni”, tovabbfiizni.

Ebben a gyakorlatsorban a hangsuly a csipOnyitason lesz. Ez az a teriilet, ahova az érzelmeink kivetiilhetnek,
szomatizalodhatnak. Tehat érdemes vele foglalkozni, hiszen a stressz okozta szorongas ¢és fesziiltség
kovetkeztében megjelend barmiféle érzelmi gat vagy érzelmi elakadas megjelenhet a csipd teriiletén olyan
forman, hogy nehezebben tudjatok atmozgatni, nyitni. Legyen a napnak egy olyan része, amikor kizarolag
csak ezzel foglalkoztok és egyben végig tudjatok csindlni a sorozatot. Fontos, hogy ezek a mozdulatok
egymasra ¢épitkeznek, egymasbol kovetkeznek, tehat a sorrendiséget probaljatok meg tartani. A sorozat
végzése soran torekedjetek arra, hogy a lehetd legnagyobb mértékben hangoljatok Gssze a 1égzéseteket €s a
mozgésotokat. Igyekezzetek orron keresztiil 1¢legezni. Nem baj, ha nem sikeriil rogton, ez esetben a cél az
orron at vald belégzés €és az enyhén nyitott szajon at vald kilégzés legyen. Akkor végzitek mar teljesen
tokéletesen a gyakorlatokat, ha annyira tudtok befelé figyelni, hogy a mozdulatok litemét a sajat 1égzésetek
hatarozza meg és sikeriil 6sszehangolnotok a mozgast a 16gzéssel. Igy a testetek és az elmétek egyiitt, kozosen

fog lelassulni a megfelel6 szintre.

Ezen feliil talalhattok a sorozatban még erdnlét fokozo elemeket is, melyek szintén sokat segitenek abban,
hogy az energidkat mas helyre csoportositsuk és ezaltal csokkenjen a belsé fesziiltség. A gyakorlatsor
lezarasaként pedig egy haszta mudrat (kéztartast) vagy masként elnevezve pecsétet hasznaltunk, mely tudatos

1égzéssel parosul.

A jegyzet végén talaltok egy rovid mesét is, amit alkalmazhattok a sorozat végzése soran, ha igénylik a
gyermekek. De a mesétdl fliggetleniil is megcsinalhatjatok a nap barmelyik szakaban egy alkalmas 10-20

percben.
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Az alkalmazott jogagyakorlatok jotékony hatdsai

Ebben az életkorban, amiben az iskolas gyermekek vannak, még szintén nagyon kozeliek lehetnek azok a
mozgéasformak, amik nekiink felndtteknek mar sokszor megerdltetdek lehetnek. A kisiskolasoknak még nem
esik neheziikre négykézlab maszni a lakasban, sok jatékukat igy is végzik. Fontos is, hogy az alapmozgasok
koziil (csuszés, kuszas, maszas, forgés, jaras, futds) ez is megfelelden miikodjon, hiszen ezek komoly
meghatdrozoi aztan a késobbi tanulasi folyamatoknak, tehat néha bohdckodasbol végig maszhatjatok a lakast,
bar a jogaban mar nem ezen lesz leginkabb a hangsuly. © Ugyanakkor mar elkezdhettek kikacsintgatni a
komolyabb jogapdzok vilagaba is, hiszen egy iskolds gyermek mozgéskulturdja mar egészen mas, mint egy
ovodas gyermeké. Sokkal koncentraltabban tudja végezni a gyakorlatokat €s tigyesebben is tud utanozni, igy

pontosabbak lesznek a testhelyzetek kivitelezései is.

Ebben a sorozatban olyan pozokkal taldlkozhattatok, amelyek energiaval toltik fel az egész testet. Gyakran
valtakozik benne a felsdtest helyzete, hol lefelé kell 16gatnotok a fejeteket, hol pedig mar a mellkasotokat
kitarva felfelé néztek. Ez kelloképpen serkenti a véraramlast, illetve utat nyit a felszabaduld energidknak, amik
igy aztan az egész testeteket atjarjak. Ennek okan az agyat is segit megnyugtatni, ami szorong6d gyermekek

esetében nagyon jotékonyan hat.

Tobb poz is van, amelyik a mellkasnyitassal segit a vallaknak is ellazulni, valamint nagyobb tér keletkezik az
adott terlileten, mélyebben at tudjatok 1élegezni, igy az oxigénellatas is fokozodik. Egyenletesebb tud lenni a

1égz¢és, ami szintén egy nyugodtabb allapotot eredményez.

Stressz kovetkeztében eldfordulhat, hogy feszesebbé valnak az izmok, kiilondsen igaz ez a nyaki-, a hati
gerincszakasz izmaira és a csipdiziilet teriiletére. Ha elképzelsz egy szorongd embert, rogton latod is magad
elott, ahogy fiilét farkat behtizva probal minél kisebb lenni, ezzel egyiitt gorbiti a hatat, 6sszezarja a mellkast.

Ez a sorozat nyujtja a hatat, a vallat és a 1ab izmait is, tehat a torzsed teljes mértékben at lesz mozgatva.

A sorozat lezar6 elemként egy mudréval is talalkozhatsz, ami olyan mozdulat vagy ,,pecsét”, melynek célja
olyan energiakorok l1étrehozasa, amelyek segitik a prana, azaz az ¢életenergia és a 1égzés megdrzését. Az itt
hasznalt kéztartas foként meditacioval vagy tudatos 1égzéssel egyiitt végezve fejti ki jotékony hatéasat fizikai,
energetikai €s spiritualis szinten. A szankalpa mudra, vagyis az akarat kéztartasa, amit a gyerekeknek a rejtett
kincs mudrajaként is szoktunk hivni, igen javallott szorongas, bizonytalansag €s félelem esetén. Segit tisztan

latni a célt, cselekvésre 6sztondz, mikdzben segit a célra 6sszpontositani.

Felhasznalt forras: Stefania De Mitri — Joga, ahogy te szereted! Budapest, 2018
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A gyakorlatsorban hasznalando Meselo jogakartyak, illetve a sorozat lépései

A kartyakhoz tartoz6 leirdsokat nem tiintettiik fel kiilon, hiszen azt megtalaljatok a kartyadk hatoldalan, de a

kiegészitd testhelyzetek és variaciok leirasat itt olvashatjatok.
1. Kavics
2. Testhullam

- a kavics pozbol kialakitott, a kezekkel eldre nyujtézo testhelyzetbdl inditsd a mozdulatot.
Belégzésre egy enyhe homoritason keresztiil érkezz meg egy négykézlabas helyzetbe ugy, hogy az
alkarok ameddig csak a tested engedi maradjanak a talajon, a konyokok pedig szorosan a test
mellett legyenek, a tekinteted eldre vezessen téged, mintha az orroddal egy labdat szeretnél végig
guritani a két karod kozott a foldon, mig felérkezel térdeld tamaszba. A kilégzésed egy
domboritason keresztiil vezessen vissza a kiindulé pontodba, a leborulasba. Par 1¢élegzetvételnyi
koron at elvégezheted tobbszor is a mozdulatsort, hogy minél jobban 6sszehangold a 1€gzésedet a
mozgasoddal.

Fokozas: abelégzéseddel inditott homoritas, ne csak négykézlabas helyzetig vigyen, hanem egésze
a felfelé nézd kutya 4szandig, amikor a nytjtott karokon tdmaszkodsz, (a tenyér ujjai legyenek
széttarva, a konyokhajlatok pedig egymas felé nézzenek) a labak pedig szintén nytjtva vannak (a
labfejed is simuljon a talajra, a térdkalacsokat pedig huzd fel, hogy a combfeszitdket is aktivald)
¢s parhuzamosak egymassal. Kilégzésre innen indithatod a domboritast, melyen keresztiil ujbol

megérkezel egy leborulasba.

3. Kutya

- Bar ennek a leirdsat megtalalhatod a kartya hatoldalan, de nagyon fontos aszana ez a jogéaban, igy
nem art, ha tobbszdr olvasol rola és minél tobbet gyakorlod.
Akkor tudod helyesen bedllitani, hogy minden végtagod a megfeleld helyen legyen, ha
leborulasbol épited fel ezt a testhelyzetet. Helyezkedj el sarokiilésben. A térdek legyenek
Osszezarva, labfejeid puhdn simuljanak a matracodra. Egy nagy belégzésre emeld a fiileid mell¢ a
két karodat, kifjasra pedig 6vatosan, minél halkabban tedd le a szOnyegre. A homlokod is érintheti
a szOnyeget. Ujabb belégzés. EbbSl a helyzetbol tard szét a kézujjaidat, akar egy legyez6t, de
maradjon a szOnyegen a tenyered. gy most véllszélességben helyezkednek el a szényegen. A
labfejeidet feszitsd vissza, tdmaszkodj meg a labujjaidon, majd kilégzésre told fel a fenekedet
magasra. A labak helyzete igy most csipdszélességben van. A labfejek és a kézfejek ne
mozduljanak el, maradjanak a szOnyegen, mintha oda lennének ragasztva. Torekedj arra, hogy a
sarkadat le tudd tenni, mikézben a térded nytijtva van. Semmi gond, ha moZt még nem megy, akkor
maradhatnak enyhén hajlitva a térdek és igy tedd le a sarkad. A sok gyakorléassal ez egyre jobb

lesz. Akdr a gyakorlatsor végeztével is megprobalhatod még egyszer felvenni ezt a pozt, mar akkor
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is mashogyan fog reagalni a tested. Kézben vidd a figyelmedet a karok €s a vallak helyzetére.
Torekedj arra, hogy a konyokhajlatok egymas felé nézzenek, ezéltal érezhetsz egy kis mozgast a
lapockak tertiletén, amelyik igy lefelé és kifel¢é mozdulnak egy idében. Nem gondolnad, de a
valladban is van egy kis mozgastér, ha erésen koncentralsz, észreveheted, hogy mindig tudod egy

kicsit kijjebb tolni magad onnan is.
4. Kaméleon

- Az el6z6 pozbodl vedd fel a kovetkezd testhelyzetet. Helyezd a testsulyod a bal labadra, majd
belégzésre emeld fel kinyujtva a jobb labad. Kilégzésre 1épj eldre vele a jobb kezed mell¢, a tenyér
kiils6 oldalara. Erezheted, ahogyan nyilik a csipdd, probalj meg arra a teriiletre 1élegezni.
Fokozas: ha a tested engedi, akkor elhelyezkedhetsz alkartamaszos helyzetben is, ligyelj rd, hogy
a két karod maradjon parhuzamos. Toreked;j ra, hogy ne zard be a mellkasod, prébald a vallakkal
hatrakorozni, ezaltal nyitni a mellkast €s jol atlélegezni.

Koénnyités: A nyqjtott 1abad térdét leteheted nyugodtan, ha elfaradtal volna.

Ne feledkezz meg arrol, hogy a masik oldalra is elvégezd a gyakorlatot.

5. Kutya

- ne lepddj meg, hogy tobbszor is visszatér ez az aszana, a gyakorlottsagtol fiiggden lehet ez egy

pihend poz is szamodra, de ugyantigy fokozhatja az erénlétet is.

6. Kaméleon variacio

- horpaszizom nyujtasa: Vedd fel Gjbol a kaméleon poézt és innen vidd tovabb és érkez meg a
varidcioba, ami a kovetkezOképpen fog alakulni. Kilégzésre bal kezeddel tamaszkodj a
matracodon, jobb kezeddel pedig a jobb térdeden €s enyhén told kifelé a térdedet. A bokadat is
kibillentheted, a kiils6 talp ¢éledre forditsd a jobb labfejed.

Végezd el a gyakorlatot az ellentétes oldalra is

7. Kutya
- figyeld meg a tested, hogy ez az aszana ma neked pihenés vagy inkabb arra alkalmas, hogy er6sod;j
tovabb.
8. Unikornis

- Az el6z6 pozbol vedd fel a kovetkezd testhelyzetet. Kilégzésre tedd le a térded, majd egy mély
belégzésre emeld fel a két karodat nyujtva és a fejed felett érintsd Gssze a tenyereket. Nézz az ég
felé, nyisd a mellkasod. Figyelj ra, hogy a jobb combod és labszarad derékszoget zarjanak be, a

térded ne menjen a bokad elé. A nyujtott bal labad, pedig legyen parhuzamos a szényeg szélével.
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Kéztartas variaciok: dssze is kulcsolhatod az ujjakat a hatad mogott és a kéztoveket 6sszeérintve
fokozd a mellkasnyitdsd €s nyujtézz meg lefelé. Vagy valaszthatod azt is, hogy oldalso

kozéptartasba emeled a kezed és a mellkasodat tarva mélyeket 1élegzve fokozod az oxigénellatast.
9. Deszka

10. Szomoru

.....

- Allj egy csipészélesnél kicsit nagyobb terpeszbe, a labfejeid fordulhatnak picit kifelé. Belégzésre
emeld a két karod a magasba, kilégzésre hozd az 6sszezart tenyereidet a mellkasod elé és guggolj
le. Torekedj rd, hogy a sarkad a f6ldon maradjon. A konyokokkel pedig enyhén told kifelé a
térdeket.

- Az el6z6 pozbdl, bontsd az imatartast, a kéztartast. Bal kezeddel tdmaszkodj meg a f61don a bal
térded eldtt, a jobb kezeddel pedig nyujtézz fel belégzésre az ég felé. A tekinteted kdvesse a
mozdulatot, nézd a hiivelykujjad tovét. Lélegezd at a pdzt, majd kilégzésre tedd a jobb kezedet a

matracra a jobb térded elé, belégzésre pedig nyujtozz fel az ég fel¢ a bal kezeddel.
12. Maci

13. Szankalpa mudra tudatos 1égzéssel kiegészitve

- maradj keresztezett 1abu iilésben, majd tedd imatartasba a kezeidet a mellkasod eldtt. Forgasd elére
az ujjaidat, az Osszeérintett kéztovek néznek most igy a mellkasod felé. Innen 6vatosan nyisd az
ujjakat, de ugy, hogy az ujjak hegye 6sszeérintve maradjon és a tenyereid kozott keletkezett lireg
egy rombusz alakot formaljon. A két hiivelykujjad egymas mellett 6sszeérve simuljon réa az iireg

tetejére, 0vd a tenyeredbe rejtett ,,kincsedet”.
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A rovid gyakorlatsorhoz hasznalhato mese

Hunyd be a szemed, egyiitt elkalandozunk egy csodas helyre. Most csak a 1égzésed figyeld (kavies kartya).
Te is szeretsz néha kicsit elvonulni, csendben lenni és csak magadra figyelni, ugye?! Fantasztikus érzés lehet,
ha az embernek erre van egy kiilon helye is. Figyelj, most egyiitt elkalandozunk a nyugalom szigetére,

okvetlentil gyere te is, szuper lesz!

Egy vizpartra hozott a képzeleted, hallod is hullamok zajat, igazan megnyugtato. Hol kisebbek, hol nagyobbak
ezek a hullamok (testhullam, testhullam fokozasa). Nem lakatlan ez a sziget, latod, hogy minden bizonnyal
¢élnek itt masok is, hiszen a parton néhol aranyos kis hdzikok allnak (kutya kartya, ami itt most haziko lesz).
De embert most nem latsz sehol, egyediil vagy, csendben és békében. A hazaktol hosszan nyujtéznak a stégek
le, egészen a vizpartig (kaméleon kartya, jobb oldalra — ami itt most stég lesz). Milyen jo lehet ezeken
barmikor lesétalni és csak ugy belelogatni a ldbunkat a vizbe (kaméleon kartya, bal oldalra — ami itt most
stég lesz). Amikor vannak itt masok is, akkor biztosan nagyon zajlik az élet, mert még héziallatokat is tartanak,

sorra latod a kis kutyahazakat a kertekben (kutya Kartya, ami itt most kutyahaz lesz).

Most mégis visszanézel a stégekhez, nagyon vonzanak téged, szeretnéd te is belelogatni a 1abad a vizbe, hogy
kicsit lehiitson (kaméleon kartya variacio, jobb oldalra — ami itt most stég lesz). Fel is maszol az egyikre és
végig szaladsz rajta, majd leiilsz a szélén (kaméleon kartya variacio, bal oldalra — ami itt most stég lesz).
Mas is kikapcsolodni jar ide, hiszen ahogy oldalra fordulsz felallitott satrakat is latsz kozvetleniil a parton
(kutya kartya, ami itt most sator lesz). De érdekes a satorbol pedig pecabot log ki, valaki éppen biztosan
horgészik (unikornis kartya, ami itt most pecabot lesz, amit belenditettek a vizbe). Nézed egy ideig, j6 ez a

csend ¢és ez a nyugalom, egészen ellazit.

Van egy hosszu faronk melletted, azon végig sétalva kicsit feljebb mész a parton (deszka kartya, ami itt most
faronk lesz). Talélsz egy tlizrako helyet, és mivel kissé mar rad is esteledett, ezért elhatarozod, hogy tiizet
raksz. Gylijtesz fadgakat és 6sszerendezed, hogy kdnnyen meg tudd gyujtani a tiizet (szomoru kartya, ami itt
most a faag gyujtest imitalo lehajlas lesz). Sikeriilt meggyujtanod, nagyon magaval ragad6 a langja, ahogyan
sargallik, piroslik, a tliz pattogasat is szivesen hallgatod (béka kartya, ami itt most tiiz lesz). Nem raktal nagy
tiizet, de néha fel-felloban a lang, amikor egy nagyobb darab ég, ¢és szinte kinyulik a tlizrakasbol, nagyon

izgalmas latvany ez (béka kartya variaciok, ami itt most lobogo tiiz lesz).

Itt is maradsz és leiilsz a tliz mellett melegedni és megpihenni, megvarod, amig reggel lesz (maci kartya,

Szankalpa mudra).
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