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REPRO

Paikesetervitus

Pdikesetervitus on hinga-
misega siinkroniseeritud,
erinevatest jooga asenditest
koosnev liigutuste seeria,
mis dratab organismi ja
annab energiat.

Pékesetervitus parandab keha ja lii-
geste painduvust, ergutab vereringet
ja tostab kehatemperatuuri. Péikese-
tervitus jaguneb A ja B osaks, antud ju-
hul vaatleme A osa. Olenevalt inimese
treenitusest voib iga pdev teha mole-
maid péikesetervitusi 3-5 korda.
Péikesetervituse voi muu jooga ke-
halise treeningu tulemusena hakkab
inimene paremini tunnetama oma
keha, lihaseid, narvisiisteemi, liigutu-
si ja kehaga seotud tundeid. Kui tead-
vustate pingeid oma kehas, on see esi-
mene samm nendest vabanemise suu-
nas. Koik pinged meie kehas saavad al-
guse meele pingetest. Kui kaotate ke-
hast pinged, kaovad need ka meelest.
Hea kehatunnetus on métete ja tun-

nete teadvustamise pohialuseks. Sel-
leparast tuleb jooga asana ehk asendi
treenimisel suunata kogu tahelepanu
kehale, hingamisele, energiale, lihas-
lukkudele ja silmavaadetele. Véljas-
pool fiiiisilist joogat vdite poorata ta-
helepanu aga teistele inimestele ning
olla neile omakasupiitidmatult abiks.
Suunake tdhelepanu endast vélja ning
néete maailma sellisena, nagu see toe-
liselt on.

Joogas on iga inimene iseenda tera-
peut ja kontaktis oma sligavaima ole-
musega. Inimmeel on puhas, sest ala-
teadvuses ei ole teadvustamata asju.
Kui meeles ja kehas ei ole iilemaéarast
pinget, on inimene tasakaalus iseenda
ja timbritseva keskkonnaga.

Pdikesetervitus

1. Samasthiti ehk mée asend. Seiske
sirgelt, jalad koos, kéded korval. Suru-
ge Olad taha alla. Aktiveerige juure-
lukk (vaagnapohjalihased) ning kohu-

lukk (aktiveerige koik neli kihti kéhu-
lihaseid, tommates naba kergelt sisse
ja tles). Hingates koht nabast allpool
ei liigu, vaid ainult iilevalpool. Drishti
ehk vaade ninaotsal.

2. Sisse hingates viige kded kor-
valt tiles kokku. Hoidke &lad all. Vaa-
de poialdel.

3. Vilja hingates painutage sirge sel-
jaga ette ja viige peopesad matile voi
toetage saartele. Lodvestage kael. Va-
jadusel koverdage polved. Vaade ni-
naotsal.

4. Sisse hingates sirutage alaselg ja
kael. Vaade kulmude vahel.

5. Vélja hingates pange peopesad
Olgadelaiuselt maha. Astuge parema
ja siis vasaku jalaga taha toenglaman-
gusse. Hoidke alaselja toestuseks koht
sees. Vajadusel toeta polved maha. Ko-
verda kded, surudes kiitinarnukid vas-
tu keha. Jata keha ja poranda vahele
umbes 5cm vahe. Vaade ninaotsal.

6. Ules vaatava koera asend. Sisse
hingates sirutage kied ja avage rind-




