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Jooga jaoks pole oluline, millal seda
teha, oluline on, et ta on osa teie
igapdevasest eluriitmist, aitab teil
vormis piisida, vaatamata selle-

le, mis t66d te teete voi milline
vdlja ndete. Voite alustada paeva
meeldivate pehmete keha lahtive-
nitavate harjutustega vai siis saata
paev dhtusse pisut raskemate ja
pingutust ndudvamate harjutuste-
ga. Jooga sobib kaigile.

1. Kaamelisoit. Istuge kandadel ning
painutage selgroogu taha ja ette,
hingates sisse, kui see ettepoole
kummub, ning valja, kui see tagasi
tombub. 2—-3 min.

2. Poorded. Istuge kandadel, kded
olgadel, sdrmed ees ja podidlad taga.
Poorake selgroogu taha ja ette.

2-3 min.

3. Laske kded lddvalt pdlvedele ja
hingake sisse, tostes olad kdrvadeni.
Valja hingates laske need uuesti alla.
2-3 min.

4. Kaelaringid. Laske ldug rinnale

ja tehke siis pearing, alustades nii,
et parem korv puudutaks paremat
olga. Siis kallutage pea kaela kdver-
dades taha, vasakule (vasak korv
vasakule olale) ja jalle ette. Jatkake
aeglaste sujuvate ringide tegemist,
siludes selle juures koik ettetulevad

nédrvististeemi ning teevad vaimu ter-
veks ja erksaks. Vorreldes teiste lii-
kidega, on kundalin-jooga koige dii-
naamilisem jooga vorm. Harjutus-
tes pooratakse tdhelepanu nii hinga-
misele, fiiiisilistele harjutustele, loit-
simistele kui ka meditatsioonile. Kéik
koos aitavad hoida lahti energia kes-
kusi; venitada meridiaane, mille kau-
du energia voolab elunditesse; tasa-
kaalustada nddrmete, nirvisiistee-
mi ja aju t66d. Harjutused mojutavad
ka liimfide-neerude-ndérmete t66d
ning aitavad kehast miirke vélja viia.
See joogaliik sobib histi inimestele, kes
elavad aktiivselt oma igapéevast elu ega
ole suundunud mediteerima erakuna.
Kundalin-jooga aitab 16dvestuda, saa-
vutada ja hoida tasakaalu emotsionaal-
selt, vaimselt, mentaalselt. Samas aitab
see tosta ja hoida energia taset, andes
lihtsalt hea enesetunde ning rahu.

Mida immuunsiisteemi
tugevdamiseks ise teha saate
Koige olulisem jooga juures on see, et
see aitab tugevdada immuunsiisteemi.
Nii ei haigestu me kergelt tiilikatesse
kiilmetus- voi nakkushaigustesse.

jonksud. Seejarel korrake neid teisele
poole. 2-3 min.

5. Kass-lehm. Asetuge neljakapuli, reied
otse puusade ja kasivarred otse dlgade
all, reied ja kasivarred paralleelsed, ning
tommake selg kiitiru, samal ajal valja
hingates ja pead rinnale langetades. Sisse
hingates pressige kdht poranda poole,
samal ajal pead taha painutades. Jatkake
harjutust tempot tostes. 2—-3 min.

B Vahendage stressi tegutsemise-
ga; probleemid votke kisile kohe, kui
need ilmnevad, arge eirake neid ega
likkake korvale. Tunne, et olete olu-
korra peremees, vihendab stressi.

M Laske vilja negatiivsed tunded, nagu
muretsemine, viha, frustratsioon, kur-
bus. Kasvatage endas rodmu, armas-
tust ja tdnulikkust, omandage elur66m-
sad hoiakud, emotsioonid, métted.

m Oppige 16dvestuma ja mediteeri-
ma. Valige 160gastavaid tegevusi ning
veetke aega iseendaga.

W Juhtige ise oma elu. Jatke kaeblemi-
ne asjade iile, mis teid hairivad. Muut-
ke neid, olukorda v6i oma suhtumist.
B Arendage sOprussuhteid ja otsige
teisi inimesi. Leidke endale seltskond,
kus saate tunda jagamise, andmise
ning saamise roomu.

m Toitke oma keha tervisliku toiduga,
eelistatavalt varske ja looduslikuga.
Hoolitsege selle eest, et saaksite piisa-
valt vitamiine B, B, ja C ning ka mi-
neraale, eriti rauda ja tsinki.

B Olge futsiliselt aktiivne, tegelge
mingite harjutustega vihemalt tund
paevas, viibige voimalikult palju vérs-
kes ohus ja 106gastavas iimbruses.

6. Elundrvi sirutamine.

a) Istuge porandal, mélemad jalad
ette sirutatud. Painutage end puusa-
dest, haarake varvastest kinni ja viige
vdlja hingates pea alla pdlvedeni, sisse
hingamisel tostke jalle liles. 1-2 min.
b) Asetage vasak kand vastu pare-
mat reit ja korrake harjutust, tom-
mates pead vdlja hingates parema
polve juurde. 1-2 min.

Vahetage jalga ja korrake.

7. Istudes pdrandal, ajage jalad hasti
laiali, haarake varvastest ja hingake
sisse. Valjahingamise juures langeta-
ge pea vaheldumisi kummagi polve
juurde. 1-2 min.

Lisainfo joogatreeningute kohta:
B www.massaaz.ee

B www.kundalinijooga.ee

B www.jooga.ee

B Lubage endale aega loovaks tegevu-
seks, millest te r0OOmu tunnete.

B Otsustage olla 6nnelik ja terve, vi-
sualiseerige ennast, téis elu.

B Naerge iga pédev. Radkige kellele-
gi moni anekdoot voi tehke kellelegi
rodomu. Sérage. Elu on liihike. Nauti-
ge seda praegu!

B Avage oma siida ja kogege jumalik-
kust, omaenda hinge, armastust ja elu!
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