FIGYELEM!
A gyakorlati kovetelmények teljesitése mellett elméleti vizsgat is sziikséges tenni attol fiiggden,
hogy hanyadszor vesz fel testnevelés/tanc kurzust:

Tes-1: ha eldszor, akkor sportagi ismeretbdl,

Tes-2: a masodik esetén sportagi ismeretbdl és edzéselméletbdl,

Tes-3: a harmadik felvételnél sportagi ismeretbdl €s sportélettanbol.
Gyakorlati targyak esetében nincs Kkiilon vizsgaidépont, a kurzusok évkozi eredménnyel
zarulnak.

A félév végi jegy kialakitasa:

A gyakorlati jegy és az elméleti dolgozat érdemjegyének atlaga adja a félév végi osztalyzatot.
A félévi eredmény elégtelen, ha akar az elmélet, akar a gyakorlat eredménye elégtelen.
A félévi eredmény ,, Letiltva”, ha a félév folyaman a hallgaté legalabb 10 kiilonb6zé héten nem
vett részt a foglalkozasokon.

Ertékelés: 90%- jeles, 80%-— jo, 70%— kdzepes, 60%— elégséges, —50% elégtelen

Yoga (Hatha és gerinc)

I. Ayoga sz0 jelentése: 0sszekdtni, egyesiteni.
célja: a teljes onmegvalositas, az egység 1étrehozasa az univerzummal.

A ,klasszikus joga” kialakuldsa Patandzsali nevéhez fiz0dik(i.sz.2.szazad koriil), de a hagyomany
szerint a joga eredete leglabb Gtezer éves.

Fobb joga utak, melyek gyakran egymasba fonodnak:

1. Dnyana-joga:bolcsesség joga

2. Bakhti- joga: odaadas, szeretet jogaja

3. Karma- joga: a cselekvés jogaja

4. Mantra- joga: ,,rezgés” (hangok hasznalataval feltarulnak tudatunk titkai.)

5. Laja-joga: a feloldodas jogaja

6. Kundalini-joga: a szunnyad6 kigyoero felébresztésének jogaja.

. Hatha-joga: ,,ha”Nap, ,,tha” Hold szavak Osszetétele, az ellentéteken vald felillemelkedést, az
egység elérését jelenti.

8. Radzsa-joga: Patandzsali nevéhez fiz0do joga. Legfobb eszkdze a meditacio.

~

Il. A jogaora részei
A jogadra harom részbol all:
Az els6 részben rahangolodunk a jogara, felkészitjiik a testet és az elmét a terhelésre.

A masodik részben erésitjiik és nyujtjuk az izmokat, noveljiik az iziiletek mozgasterjedelmét,
egyensulyozunk, figyeliink a test jelzéseire, keressiik €s meghaladjuk fizikai és mentélis (elképzelt)
hatarainkat.

A harmadik részben piheniink, relaxalunk vagy mantrazunk. Ez segit a regeneracioban, fokozza a test
ongyogyitd képességét.



I11. A joga jellemzdi

A jogat lassu, statikus gyakorlatok jellemzik. Az izom, erds nyujtasra reflexes 6sszehtizodéassal (nyujtési
reflex) majd elengedéssel (inverz nyujtasi reflex) valaszol. Az izmot elvissziik a teljes nyujtasig, a benne
¢bredo erd elkezdi 6sszehtizni azt, az izom egyszerre nyulik és er6sodik (negativ izommozgas).

A fej- és a nyak gyakorlatainil az egyensulyérzékeld rendszer aktivalasa, a nyakizmok fokozott
fesziiltségi allapota €s a szokottnal nagyobb oxigénellatds miatt kezdetben szédiilés jelentkezhet.
Erdemes a gyakorlatokat lassan, tudatosan kivitelezni, ezzel minimalizalhatéak a kellemetlenségek.

A joga id6tartama altaldban 60-75 perc.

A gyakorlatok rendkiviil biztonsagosak. A sériilés lehetosége helyes kivitelezés mellett gyakorlatilag
kizarhatd. Mindenki sajat dontésén mulik, hogy kitartja-e a megadott testhelyzetet. Rendkiviil fontos a
]0gaz6 szdndéka a munkara. A test utdlag meghaldlja a kemény munkat. Mindenki maga donti el, hogy
dolgozik-e magan.

a.,Hatha joga: tisztitd6 gyakorlatokat (kryak), testtartasokat(aszanak), 1égzdgyakorlatokat(pranayama),
kéztartasokat(mudrak), teszarakat(bandhak)gyakoroltat.*

b.,Gerincjoéga: modern mozgasterapia, melynek célja a fizikai test €s az idegrendszer egészének
helyreallitisa biztonsagos, az anatomiai alapmozgasokra épiil6 gyakorlatsorokkal. Teljes fizikumot
kezeli modszeresen, hatékonyan tamogatja €és kiegésziti a személyre szabott, céliranyos gyogyitd
eljarasokat.**

IV. Alkalmazott joga:
Olyan iranyzatok, melyek nem hasznaljdk a joga teljes eszkoztarat, az egészség megdrzésére, ill.
rekreacios céllal rendkiviil hatékonyak.
Tipusai:
1, Gerincjoga- Modern mozgésterapia hatha jogaval
2, Noijoga- jogaval a noi egészségért
3, Stresszoldo joga- A fesziiltségek kezelése egyszert jogagyakorlatokkal.
4, Gyerekjoga- Joga 14 éven aluliaknak
5, Kismamajoga- terhesjoga
6, Szeniorjoga- 60 éven feliilieknek

V. A joga helye a mindennapokban:

A gyakorlas csak akkor lehet igazan latvanyos €s hosszutavon eredményes, ha tanultakat beépitjikk a
mindennapi életlinkbe.

A rendszeres otthoni gyakorlas a legfontosabb eldfeltétele a fejlédésnek.

Mozgasd at a gerincet: homoritas-domboritas, oldalra hajlas, csavaras.

A reggeli jogazas a leghatékonyabb, a test felébresztése.

Az esti joga inkabb az ellazulast, a pihenés elkészitését szolgalja.

Rendszeres gyakorlassal tiirelmesebbé és figyelmesebbé valsz, a munka kdnnyebben és hatékonyabban
megy, kevesebb ételre ¢s alvasra lesz sziikségesed. Az élet minden teriiletén pozitiv valtozasokat fogsz
tapasztalni, amelyek egy boldogabb, teljesebb létezés felé vezetnek.



*Hathajoga:

eszkozei: 1. testgyakorlatok, az tin. dszanak, amelyek a testi egészség és energetikai edzettség mellett az
akarater0 €s az onbizalom fejlesztését szolgaljak.

2. Légzdgyakorlatok, amelyek igyekeznek befolyasolni az energetikai torténéseketa testben €s a
mentalis folyamatokat.

3 Tisztité gyakorlatok, amelyek a fizikai és €s energetikai testet, illetve az érzékszerveket hivatottak
megtisztitani.

4. Koncentracio, amely egyszerre pihenteti €s edzi az idegrendszert.

5. Relaxacio, amely éber, de passziv tudatallapotot idéz eld.

6. Meditacio, amely az ,,én” koncepcidjan valo feliilemelkedést szolgalja.

7. Mantrak, ,,varazsigék”, melyek monoton ismétlésével tisztitjak a tudatot.

8. Mudrak, melyek szimbolikus test- €s kéztartasok.

9. Krijak és bandhak, amelyek energetikai és tisztitogyakorlatok.

10. Filozoéfia, amely az elméleti hatteret nytjtja a gyakorlashoz.

(Ezt a részt a hathajoga kurzusra jaré hallgatoknak ajanlom elsésorban).

**/Gerincjoga:
célja: a fizikai test egészének helyreallitdsa, elsdsorban a testtartds javitdsdval. A helyes tartds nem
csupan a mozgasszervi problémak gyodgyitasanak alapfeltétele, de a megfeleld 1€gzés elsajatitasanak is.
A helyes 1égzés kiemelt szerepet kap a jogdban, mivel azonnali, kozvetlen hatassal van ugy a
hormonrendszerre €s az emésztésre, mint az energiatestre. A harmadik f0 teriilet a telaxaciora valo
képesség javitasa.
A gerincjoga 3 {0 tertilete:

- afizikai test egészségének helyreallitasa

- ahelyes légzés elsajatitasa
Elettani hatasai:

- javitja a tartast

- erositi, lazitja és nyljtja az izomzatot

- noveli az iziileti hajlékonysagot

- noveli a fizikai és pszichikai teherbirast

- javitja a testtudatot

- javitja a koncentracios készséget

- javitja a keringést

- javitja az emésztést

- vitalizal

- ndveli a magabiztossagot

- oldja a stresszt

- javitja az altalanos kozérzetet/
(Ezt a részt, a gerincjoga kurzusra jaré hallgatoknak ajanlom elsésorban)

V1. Gyakorlati megfontolasok

Javasolt a joga eldtt 2 oran keresztiil mellézni az étkezést.
Folyadék fogyasztasat javasolunk ora el6tt és utan is.
Ekszert, mobiltelefont az 61t6z6ben hagyjuk.

Javasolt a kényelmes 6ltozet.



Felhasznalt irodalom:

Hacker Péter — Dr. Bajzik Eva: A joga masként

Nikolic Anita:Joga az aszanakon tal( 2005)

Németh Gergely, Papa Gyongyvér:Gerincjoga jegyzet (2004)

Tonusos izmok

A tonusos izmok tartd funkcioval birnak, folyamatosan dolgoznak a gravitacioval szemben. Ilyen pl. a
csuklyasizom felsé része, a lapockaemel6 izom, a nagy mellizom, a mély hatizmok, a négyszogi
agyékizom, a combhajlité izmok, kétfejii labikraizom. Ezek az izmok mozgasszegény életmod mellett
allandoan feszitett allapotban vannak, megrovidiilnek, kotottek lesznek. Nyugalmi helyzetben sem
képesek teljesen ellazulni (Id. fajdalmas izomcsomodk a lapocka koriil, beesett vallak a rovidiilt
mellizomzat véllakra gyakorolt hatdsa miatt, derékfdjas). Az izomfeszités €s -nyujtas, valamint a lazitas
tudatositasa ijra képessé teszi a tonusos izomzatot a fesziilt és az ellazult allapot kozotti kiillonbség
érzékelésére, és a teljes ellazulasra nyugalmi helyzetben.

Fazisos izmok

A mozgasszegény ¢életmod kovetkeztében a fazisos izmok (pl. egyenes hasizom, kiilsd, belsd ferde
hasizom, csuklyasizom kozépso, also része, rombuszizom, nagy farizom) beidegzése romlik, az izmok
elgyengiilnek, talnytlnak (pocak, gdrnyedt hat, 10g6 fenék). A joga Gjra ingerekkel latja el az izmokat,
erositi, feszessé teszi Oket.

Rehabilitacio

Egy sériilés (csonttorés, szakadas, ficam) szakszer(i ellatasat, és az ezt kdvetkd rehabilitaciot kdvetden
mindenki maga hatdrozza meg gydgyulasa tovabbi folyamatat. Onalldo munkéra van sziikség, kiilénben a
sériilés maradvanytiinetei allandosulhatnak. Egy komolyabb sériilés utan nem csak a sériilt testtdj,
hanem az egész test mozgasa nehézkessé valhat. A fazisos izmok veszithetnek tonusukbol, az iziiletek
merevebbek lehetnek, romolhat a mozgaskoordinacio. A jogan mindenki 6nmaga dolgozik. A jogatartd
csak szoban kommunikal a jogazokkal.

Fajdalom

Sok embernek faj a hata, valla, dereka: a leggyakoribb mozgasszerv rendszeri panasz a fajdalom. A
mozgasszervi fajdalom mozgasbeszikiiléshez vezet, a mozgéasbesziikiilés pedig még tobb fajdalomhoz,
ami tovabbi mozgasbesziikiiléshez €s igy tovabb. A megfeleld mozgas visszaforditja ezt a folyamatot.
Maga a munka viszont, ami a korlatokat, hatdrokat feszegeti, szintén jarhat fajdalommal,
kellemetlenséggel. A fajdalom tudatositdsa, megértése altal a fajdalomtol valo félelem feloldhato, a
fajdalom-kiiszob kitolhatd. A szimpatikus tulsuly (pl. izomfesziilés vagy fajdalom hatasara) lassu, mély
légzéssel, tehat a paraszimpatikus idegrendszer aktivalasaval kiegyenlithetd.



NEM VIZSGAANYAG, CSAK TAJEKOZTATO JELLEGU
VII. A jogarol altalaban

A joga segitségével testi és szellemi erésodés, egészség érhetd el.

A helyes légzéssel, a helyes testgyakorlassal, a helyes taplalkozassal, a helyes relaxacioval, va-
lamint a pozitiv gondolkodassal életiink mindsége jelentésen javulhat. A joga minden korosztaly-
nak ajanlhat6. A mozgas, 1égzés €s meditacids gyakorlatok segitségével a joga gyakorlati modszert
ad arra, hogy gydgyuljunk, megdrizziik egészségilinket, egységet teremthessiink az elmemiikddés €s
a tudat kozott. A jogagyakorlatok erdsitik a test gyengébb izmait, lazitjak a merev iziileteket, nove-
lik az ellenalld képességet. Az iziilet atmozgatasa soran igyeksziink annak teljes mozgéstartoma-
nyat kihasznalni, mikézben az iziilet koriil és belsejében novekszik az oxigén és a tapanyagszint. A
legtobb jogagyakorlat nyujtja valamelyik izmot. Az izmok erételjes nyujtasa elektromos fesziiltsé-
get hoz 1étre az izmokban. Ez a fesziiltség befolyasolja az izommeridian-meridian-szervrendszer
energetikai allapotat.

Gerinciinket jo allapotban tarthatjuk gerinccsavar6 aszanakkal.

A légzdgyakorlatokkal befolyasolni lehet a szervezet szimpatikus és paraszimpatikus tonusat.

A jbéga jelentése: ,,egyesiteni, 6sszekotni, csatlakoztatni". A ,,joga" sz6 szanszkrit eredetli, a judzs
szobol ered, masik jelentése: ,,a gondolatok koncentraldsa, 6nmagunkra vald 6sszpontositas, mély
meditacio."

A régi hindu bolcs, Patandzsali a Joga-szitra szerzdje, 2500 évvel ezeldtt, a jogat igy hatarozza
meg: ,,A joga az elme tevékenységének elnyomadsa." Végsd soron egyfajta tudatallapot.
Mindennapjainkat tobbnyire diszharmonikus testi kozérzettel, zaklatott 1¢lekkel, rohanva éljik. A
joga gyakorlasaval a fizikai fesziiltségek feloldodnak, érzelmeink lecsendesiilnek, €és visszatér az
¢leterdnk. Javitja a mozgaskoordinaciot, edzi az akaraterdt, €s fejleszti a koncentracios képességet.

VIII. A joga ot alapelve:

1. A helyes légzés

Tudatositsuk magunkban, hogy minden lélegzetvétellel pranat, azaz életerdt engediink magunkba. A
feliiletes mellkasi 1égzés helyett, hasi 1€égzést vagyis jogalégzést alkalmazzunk, ami altal tobb oxi-
génhez juttatjuk sejtjeinket, ami jol hat a sziviinkre és idegallapotunkra is.

2. Helyes testtartasok a joga gyakorlasa kozben
Minden &szana, azaz jogap6z gyakorldsanal torekedjiink a pontossagra.

3. Helyes taplalkozas

Fontos! Csak akkor egyiink, ha valoban ¢hesek vagyunk, és csak annyit, amennyire valoban sziik-
séglink van! Amikor esziink, ne tegylink semmi mast, csak az evéssel legyiink. Minden falatot leg-
alabb negyvenszer ragjunk meg.

4. Helyes relaxacio
A jogagyakorlatok végén nagyon fontos a lazitas, relaxalas, soha ne hagyjuk ki. Jotékonyan hat a
testre, vérkeringésre, vérnyomasra, fesziiltségoldo, feltoltd hatasa van.

5. Pozitiv gondolkodas és meditacio
Negativ gondolatok elengedése, amiben a meditacio sokat segit. Meditalni lehet iilve, fekve, ha-
gyomanyos modon, de lehet munka kozben is, azaz a munkat meditacioként fogjuk fel, és tegytik.



IX. A joga fajtai:

1. Mantra-joga (Dzsapa-joga)
A testi-lelki harmoniat, egy mantra ismételgetésével, éneklésével érik el.

2. Laja-joga (Kundalini-joga)

Olyan gyakorlatokat tartalmaz, ami a testiinkben 1év6 energiakdzpontok (csakrak) harmonikus mii-
kodéseét segitik eld.

Csakrak: gyokér-csakra, nemi-csakra, koldok-csakra (fizikai testiink kézéppontja), napfonat-csakra,
sziv-csakra, torok-csakra, harmadik szem csakraja, korona-csakra.

3. Hatha-joga (,, erdjoga”)

hat: nap, tha: hold

A neve is arra utal, hogy egyensulyt teremtsiink magunkban a minket folyamatosan éré ellentétes
hatasok ellenére. A testet, lelket az aszandk (kiilonbozo6 testtartasok), a mudrak (kiilonb6zo kéztarta-
sok), és a krijak (a test megtisztitasanak technikai) altal tisztitia meg. Altala egészség és edzettség
¢rhetd el. A hatha-joga - a joga azon valtozata, amely a kitartd erdfeszités fontossagat hangsulyozza
- a test-tudat fejlédését segiti el6. A joga - aszanak olyan testtartasok, amelyek révén a test eljuthat
a harmonia allapotaba. (4z érakon mi is a hatha-joga gyakorlatokat végezziik.)

4. Tantra-joga
Lemondasra, az onmegtagadésra, meditaciora €s a szexudlis energia uralasara tanit.

5. Radzsa-joga (,, kiralyi ut, az uralom jogdja")
A kozmikus tudattal valé egyesiilésre torekszik. Sokan ezt a jogat hivjak ,,klasszikus" joganak. Ero-
teljesen fejleszti a koncentraciot.

6. Karma-joga (,,a tettek utja")
Ok-okozatra tanit. A Karma-joga szerint minden cselekedetiinknek kovetkezménye van. Onzetlen
szolgalatra tanit.

7. Bhakti-joga (,,a szeretetteljes odaadas utja")
Guru, vezetd segitségével, Istennel vald kapcsolatteremtésre torekszenek. Sok énekes szertartast
tartalmaz, amiket kirtannak neveznek.

8. Dnydna-joga vagy Dzsana-joga (,,a megismerés utja, az igaz tudds jogdja")
Filozofikus iranyzat, onmagunk megfigyelése, elemzése, befelé fordulas jellemzi.

9. Jalagati-joga
egy tudatos mozgasforma, ami a joga alapfilozofiajat (folyamatos valtozas, kiizdelem, tudatos-
sag) 0tvozi edzéselmeleti €s mozgasszervi rehabilitacios szempontokkal.

Osszességében, a jogaval felfedezhetjiik, hogy az Univerzumban minden mindennel 6sszefiigg.
Fizikai szinten javitja az anyagcserét, a vérkeringést, stresszold6 hatésa van.

Felhasznalt irodalom:

Dr. Baktay Ervin: India bdlcsessége

Christina Brown: Jogabiblia

Wentzel Viktoria: A joga gyogyité ereje (NOk Lapja 2010. aprilis 7.)
Nikolic Anita: Joga az aszandkon til Csengékert kiadd, Budapest 2015



