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Gerincjoga

Ha azt gondolod, hogy a Gerincjoga kifejezetten csak a gerinc panaszainak enyhitésére
szolgdl, vagy a gerinc erGsitésére — amire azt mondandd, hogy nincs is sziikség, ameddig nem
faj -, nagyot tévedsz. A gerinc testiink tartédoszlopa, mely odafigyelést, torodést igényel.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/gerincjéga/

Sokféle jogatipus létezik, sokan sokféle jégara eskiisznek, de mindenki megtalalhatja a neki
megfelel6t. Mindegyikben k6z0s azonban, hogy segit a szervezetlinknek ellazulni, jé
kozérzetet biztosit, garantdlja szamunkra a szellemi és fizikai élénkséget, emellett feszessé és
rugalmassa teszi a testlinket. A jéga tobb ezer éves, és a jogaaszanak anatémiai és energetikai
szempontbdlis ,tokéletes” testtartasok. Helyes gyakorlasuk kiegyensulyozza az izomrendszert
és az elmét, valamint tamogatja a szervezet sajat gyogyitd folyamatait, igy harmonizalja a
hormonhaztartast, a keringést és az energetikai folyamatokat is.

A gerincjéga modern mozgdsrendszer, amely a joga kiilonleges eszkoztarat hasznalja a fizikai
test és az idegrendszer egészségének helyreadllitasara az anatémiai alapmozgasokra épiilé
gyakorlatsorokkal. Alkalmazott jéganak nevezziik ezt az iranyzatot, ami azt jelenti, hogy nem
hasznalja a joga teljes eszkoztarat, csak bizonyos konkrét célok elérésére alkalmaz specialis
gyakorlatokat (Id. gerinc).
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A gerincjoga elsddleges szerepe a megel6zés, illetve az utdkezelés (rekreacio).

Harmonikusan erGsiti és nyujtja az izomzatot, preciz, anatémiai szempontbdél atgondolt
gyakorlatokkal biztonsdgosan, mégis eredményesen alakitja a fizikai testet, és ezen keresztiil
hatdassal van az emberi élet egészére.

A gerincjéga preventiv és biztonsagos gyakorlatokat hasznal, célja a fizikai test egészségének
helyreallitdsa. A hatha jéga gyakorlatait a nyugati ember igényeihez és képességeihez mérten
alkalmazza. Elsé Iépésként az extrovertalt, felgyorsult vilagbodl érkez6 ember figyelmét sajat
testére iranyitja. Az elmélyilt onvizsgalat szamos jotékony hatdssal bir: lassul az légzés, az
idegrendszer megnyugszik, a vérnyomas csokken, oldddnak a fesziiltségek és elindul a
testtudat eddig nem tapasztalt intenzitdsu fejlédése.

A gerincjéga harom f6 teriilete:

1. Tartasjavitas.
2. Helyes légzés beallitasa.
3. Stresszoldas, azaz a relaxacidra vald képesség javitasa.

Kezdd szinten els6dleges szerepe a prevencio, az egészségmeglrzés, de csoportos
mozgasterapiaként, amely a teljes fizikumot szisztematikusan fejleszti, kiegésziti és
hatékonyan tdmogatja az egyéni gyogyito eljarasokat.

Haladdbb szinten pedig a joganak egy anatdmiai szemléletmodu, testfejleszt6 irdnyzata,
amely beépithet6 barmilyen mozgasrendszerbe.

A gerincjoga egyik f6 célja tehat a tartdsjavitas. A gyakorlatok egyszerlek, szinte mindenki
altal végezhet6k, ugyanakkor nem feltétlentl kénnylek. A gerincjéga mozgds anyaga
tobbnyire a tartdizmainkat erdsiti, példaul a gerinc mozgatasaért felel6s mélyhatizmokat vagy
az Ulémunka miatt elgyengllt lapockakozelit6ket — fogalmazta meg Papa Gyodngyvér a
Mandala Jégastudié oktatdja.

Egy gerincjégadra mindig az egész testet ,edzi”, hiszen a tartds javitasahoz, illetve a
gerincoszlop szabad és egészséges mozgasdhoz elengedhetetlen, hogy a test 6sszes tobbi
izlilete is erds és hajlékony legyen. Eppen ezért minden gerincjéga éran csipé- és valliziiletet
mobilizalé gyakorlatok is vannak, az izlileteket minden irdnyban atmozgatjuk és erGsitjik. Az
izlileti mozgastartomany fejlesztése mellett fontos cél, hogy a jogasz6nyegen tul, a
mindennapi mozgdsaink soran is tudjuk alkalmazni a jogadran tanultakat.
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A gerincjoga megnyujtja és felszabaditja a bordakosar korli izmokat, ami a szabad légzés
el6feltétele. A mozgdsos gyakorlatok sordn pontos instrukcidkat kapunk arrél, hova érdemes
lélegezni (pl. hasi, mellkasi |égzés). igy fokozatosan megismerhetjiik és tudatosithatjuk a sajat
légzésmintankat, és egyszer(i légzégyakorlatokkal fejleszthetjik azt.

A légzés a mozgas mellett a relaxacid kulcsa is. A gerincjéga harmadik f6 teriilete a relaxaciéra
vald képesség kialakitasa és fejlesztése. A mai modern felgyorsult vilagunkban az emberek
egyre nehezebben képesek ellazulni, jél aludni éjszaka. A tudatos mozgds és légzés amugy is
stresszoldd hatasu, mindezt kiegészitve egy néhdny perces vezetett relaxacioval — lehet6séget
ad a feszliltségek levezetésére. Minden gerincjégadra vezetett relaxacioval zarul. A relaxacid
nem meditacio, és nem alvads, hanem a teljes testi és lelki ellazultsag allapota.

A joga tObb pozicidja er@siti a hat-, valamint a hasizmot. A hat- és hasizom a gerinc
izomhaldzatanak alapvetd alkotéelemei, melyek segitik a testet a helyes testtartds és mozgas
fenntartasaban. Ha ezek az izmok jél kondicionaltak, a hatfajas jelent6sen csokkenthetd vagy
elkerulhetd.

Mindenkinek, de f6leg a derékfajasban szenved6k szamara nagyon fontos a nyujtas. Példaul a
combizmok nyujtdsa (a comb hatsé részén — a combhajlité izom v. hamstring) el6segiti a
medence mozgdsanak kiterjesztését, csokkentve a feszlltséget a gerinc alsé részén (agyéki
gerincszakasz).
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Ezenkivll a jégaval végzett nyujtas fokozza a véraramlast, lehetévé téve a tapanyagok
bearamldsat, a méreganyagok kidramldsat, valamint a gerinc alsd részének izomzatdnak és
lagyrészeinek altalanos taplalasat.

Osszefoglalva a gerincjoga élettani hatasai a kovetkezdk:

e javitja a tartast,

e erdsiti, lazitja és nyujtja az izomzatot,
e noveli az izlleti hajlékonysagot,

e noveli afizikai és pszichikai teherbirast,
e javitja a testtudatot,

e javitja a koncentracids készséget,

e javitja a keringést,

e javitja az emésztést,

e vitalizdl,

e noveli a magabiztossagot,

e oldja a stresszt,

e javitja az altalanos kozérzetet.

-

o BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezel§ Zrt.



https://pixabay.com/hu/images/search/gerincjóga%20/

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/gerincjéga%20/

Gerincjéoga ora utdn sokkal frissebbnek és kipihentebbnek érzed magad, mint elGtte.
Gyakorolhatsz reggel, napkozben vagy akar egy kimerit6 munka utdn — ahol sokat tltél pl. a
szamitdgép eldtt. A gerincjoga amellett, hogy vitalizal, javitja az dltalanos kdzérzetet, noveli a
teherbirast fizikai és lelki szinten egyarant. Oldja a stresszt, fejleszti a koordindaciot,
koncentraciot, testtudatot, ahogy fent fel is soroltuk.

Ami még nagyon fontos, hogy minden életkorban javitja a testtartast, a keringést, erdsiti,
nyljtja az izomzatot és optimalizalja a 1égzést. A gerinced garantdltan meghalalja, és az 6ra
végi relaxacié utdn nem hogy almos lennél, de felfrissiilsz, és hamarosan azt veszed észre,
hogy az életed részévé vdlik ez a mozgdsforma - a szamos jotékony hatdsa miatt.

Forrds: https://mandalajoga.hu/gerincjoga/
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https://eleteromozgaskozpont.hu/gerincjoga

https://medicinaegeszseg.hu/a-gerincjoga-jotekony-hatasai/

https://www.spine-health.com/wellness/yoga-pilates-tai-chi/how-yoga-helps-back
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