Balatoni-Huber Vera X \
Bulyovszky Gabriella

#

Piros konyv |

0000009

Jéga gyerekeknek

A Gyermekeink Mozgdasdaért
Egyesiilet ajanlasaval

Naga Joga




Balatoni-Huber Vera, Bulyovszky Gabriella
[ J (X J
Piros konyv

Jéga gyerekeknek



Irta: Balatoni-Huber Vera, Bulyovszky Gabriella

Rajz illusztrdcio: Nagy Katalin (www.katartdesign.com, +36 70 7010648)
Foték: Mukics Bea

Szakmai lektor: Horvathné Csiki Mariann, Németh Gergely

Tordelés, borito, design: Huber Péter, Balatoni Péter

Jogtulajdonos: © Balatoni-Huber Vera, Bulyovszky Gabriella, 2013

Elsé6 kiadas
Minden jog fenntartva!

A konyv - a szerzok irasos jovahagyasa nélkiil — sem egészében, sem
részleteiben nem sokszorosithat6 vagy kozolhet6 semmilyen formaban.

A konyv oktatasi célokra is megvasarolhato.

Tovabbi informacidért vegye fel a kapcsolatot a szerzékkel.
Magankiadas

A konyv megrendelhetd:

www.jogazalaegerszeg.hu
www.1percjoga.hu



o

Tartalomjegyzék

Tartalomjegyzék

Tényleg csak a felnéttek jogazhatnak?
Kiknek szol ez a konyv?

Naga Jéga program

Miért Piros konyv?

Kik vagyunk mi?

Ki az a Naga?

Hogyan gyakorolj?

Ezt tudtad a jogarol?

Mikor, hol és ki tallta ki?

Milyen jogaiskolak és iranyzatok léteznek?

A joga alapelvei

Mi a csakra?

Tudom érzékelni 6ket a testemben?

Miért jo foglalkozni a csakrakkal?

Az els6 csakra - gyokércsakra

Csak a testemet melegithetem be? - bemelegités
Az elsd szint aszanai

Tadasana - hegyallas

Vriksasana - fa poz

Garudasana - sas poz

Trikonasana - haromszog poz
Parsvakonasana - horizont p6z

Adhomukha svanasana- lefelé nézé kutya poz
Virabhadrasana II - harcos 2

Virabhadrasana I - harcos 1

Virabhadrasana III - harcos 3
Urdvahastasana - zart allds magas tartasban
Balasana - gyermek poz

Ushtrasana - teve péz

Paschimottanasana - hatsé nyujté poz

11
11
12
13
13
17
19
21
21
23
24
29
31
31
32
35
39
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51



Padmasana - 16tusz poz

Dhanurasana - {j poz

Dandasana - bot tartas, palca péz
Shavasana - hulla péz

Viparita karani asana - fél gyertyaallas
Marichyasana - bolcs poz

Ajanlott dinamikus gyakorlatsorok
Nem mindegy, hogyan lélegzem? — pranayama
Hasi 1égzés

Bordakozi légzés

Tiidécstcsi 1égzés

Teljes jogalégzés

Ez nem fekvés, ez relaxacid!

Fa relaxacio

Szikla relaxacio

Lélegzetfestés relaxacio

Tengerparti relaxacié

Jogajatékok

Titkrom-tiikrod

Pokfogta rak

Csinald ellentétesen

Fészekfogo

.Piros” feladatok otthonra
Szanszkrit szotar

Felhasznalt irodalom

Tartalomjegyzék

52
53
54
55
56
57
59
61
62
63
63
65
67
68
70
71
72
75
76
77
77
78
81
94
97

o]

o)



Borinak, Miranak, Noanak, Ronennek



Megjegyzés

Mindent megtettiink annak érdekében, hogy a konyvben szerepld infor-
maciok helytalloak legyenek és megfeleljenek a kiadas idején altalano-
san elfogadott szakmai normdknak.

A konyv szerzdi és a kiadd nem tartozik feleldsséggel olyan sériilésekért
és karokért, amelyek kozvetleniil vagy kozvetve a konyv tartalmanak fel-
hasznalasabdl szarmaznak.
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Tényleg csak felnéttek jogazhatnak?

o)

Tényleg csak
felnéttek jogazhatnak?

Kiknek szdl ez a konyv?

Azoknak a gyerekeknek, akik sziileikkel egyiitt otthon, vagy egy okta-
té altal vezetett joga csoportban szeretnének kozelebb keriilni a joga
vilagahoz.

Az atapasztalat, hogy a gyerekek korében is egyre nagyobb az érdeklédés
és a nyitottsag a joga, és ezaltal az egészséges életmod, valamint a ke-
leti kultura irant. Ebben a témaban, kifejezetten ennek a korosztalynak
sz0l6 konyvvel, programmal kordbban még nem taldlkozhattak a
gyerekek, ezért dolgoztuk ki szimukra a Naga Jéga Programot.
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Tényleg csak felnéttek jogazhatnak?

Naga J6ga program

A Naga Joga Programot ugy terveztiik meg, hogy szérakoztat6 legyen, és
a gyerekek érdeklddési korének megfeleléen tartalmazzon olyan felada-
tokat, amelyek

fejlesztik koncentracids képességiiket,
magabiztossagukat,

alloképességiiket,

erdsitik az immunrendszeriiket.

A gyerekeknek sziiksége van olyan komplex mozgasformara, amely
egyszerre javitja a testtartast, erdsiti, lazitja, nyujtja az izomzatot, oldja a
stresszt, segiti a helyes 1égzés elsajatitasat, tanitja a relaxaciot, fegyelemre
és tiszteletre nevel egymas és a felndttek irant.

A program minden szintje tartalmazza:

egy csakra részletes ismertetését,

a szint nehézségének megfelel6 aszanak részletes leirasat, gyakor-
latsorokat,

kisiskolasoknak sz6l6 relaxaciot, légzégyakorlatokat, jatékokat,
foglalkoztaté feladatokat a konyvben és az interneten

A Naga Joga Program egyre nehezedé feladatokkal egymasra épiild
szintekbdl all, komplex programot alkotva.

Egy-egy szint teljesitése utdn léphetnek a gyerekek a kovetkezé szintre,
elérve a Naga Joga Program kovetkez6 mindsitését.



o] o
Tényleg csak felnéttek jogdzhatnak? ...cccceeeeeeeennee.

P o
Miért Piros konyv?

A Naga Joga Program kozéppontjaban a hét £f6 csakra
all, melyek fontos szerepet toltenek be a fizikai, érzelmi,
mentalis és spiritualis egészségiinkben.

Ezek helyével, funkcidjaval jatékos feladatok és gyakor-
latok segitségével ismerkedhetnek meg a gyerekek.

A Naga Jéga Program 7 szintbdl all, fokozatosan nehe-
zedd, egymasra épiil6 gyakorlatokkal, ahol a szint és a
hozza tartozo6 konyv elnevezése utal az adott csakra szi-
nére. Mivel minden csakranak megvan a sajét szine, ami
a jelképe is egyben, ezért lett ez a konyv, amit most a ke-
zedben tartasz Piros konyv, utalva az els6, vagy gyokér-
csakrara.

00000009

Kik vagyunk mi?

Balatoni-Huber Vera és Bulyovszky Gabriella a Naga Joga Program ki-
dolgozdi és vezet6i.

Edesanyaként, pedagdgusként, joga és gyerekjoga oktatdként szeret-
tiink volna egy hianyp6tlo rendszert létrehozni, hogy a gyerekek megis-
merkedhessenek a jogaval és onalléan vagy akar sziileikkel egyiitt is
o6rommel gyakorolhassanak.
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Tényleg csak felnéttek jogazhatnak?
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Tényleg csak felnéttek jogazhatnak?

o)

Egy egymasra épiil6, szintekbdl allé rendszert almodtunk meg, ahol a
gyerekek a pozitiv élmények hatasara kelléen motivaltak abban, hogy
teljesitsék a kovetkezd szintet.

[gy sziiletett meg a Naga J6ga Program.

<« Vera, Gabriella
Bori, Mira, Noa
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Ki az a Naga?

o)

Ki az a Naga?

Naga a kigyd, mint szimbdlum tobbek kozott a tudassal, a gyogyitassal,
a bolcsességgel, a folddel, az Gjjasziiletéssel és a végtelenséggel all kap-
csolatban. Elet és halal ura.

A hindu mitologiaban Naga egy részben ember, részben kigyotestii (f6-
leg kobra), erds, j6 megjelenésti félisten. O a teremtett vilig kincseinek
orzdje.

A n6i Nagak a hagyomadny szerint felt(ing szépségt kigyohercegnok.

A hindu hagyomany ugy tartja, hogy Patanjali hires jégamester, a joga
rendszerének kidolgozdja, a kigyonemzetség ezerfejli uralkododjanak az
inkarndcioja volt.

TUDTAD? I

Mi az inkarnacié?

Jelentése: megtestesiilés, emberi alak

Keress képet a naga kigyorol az interneten!

Naga Jéga

17
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Hogyan gyakorolj? .....cccceecumeneen.

o)

(o)

Hogyan gyakorolj?

== Ne eréltesd a pézokat! Ha gyakorolsz,
egyre jobban fog menni!

== Ne tiirelmetlenkedj! Mozgasod mindig

természetes legyen, folyamatosan menj

egyik pozbdl a masikba!

Ne versenyezz, nincs kiesés!

Ne tarts ki egy pdzt hosszu ideig!

Ne okozzanak fdjdalmat a gyakorlatok!

Ne szajon at lélegezz! A belégzést min-
dig orron keresztiil végezd és hangold
Ossze a mozgast a légzéssel!

Ne beszélj hatrahajlaskor!

Ne jogazz tele hassal!

Ne jogazz, ha beteg vagy!

Ne jogazz, ha tartos betegséged van,
csak orvosod beleegyezésével!

A felsorolt betegségek esetén az alabbi aszanakat ne gyakorold:

Ko6ldok- vagy lagyéksérv ill. hasi miitét esetén: teve poz, bolcs pdz, ij
poz

Szivpanasz esetén: harcos 1.,2., 3. pézok

Térdiziileti panaszok esetén: 16tusziilés

Csukléiziileti panasz esetén: lefelé néz6 kutya poz

Magas vérnyomas esetén: gyermek pdz, ij poz, lefelé nézé kutya poz,
horizont péz

Szédiiléskor: gyermek poz, lefelé néz6 kutya poz

19
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Ezt tudtad a jOogarol? .....cccceeeeneeeeen.

o (o]
Ezt tudtad a jégarol?

Mikor, hol és ki talalta ki?

A joga egy Osi rendszer, eredete legalabb négyezer évvel ezel6ttig nyulik
vissza. Gyokerei Dél-Azsidban, az Indiai szubkontinensen erednek.
Mar a fejlett Indus-volgyi civilizacié szobrocskain joga gyakorlatokat és
meditalé embereket vélnek felfedezni.

A jogik bolcsességiiket szajrol szajra adtak tovabb tanitvanyaiknak. Pa-
tanjali, egy indiai bolcs volt az elsd, aki e tudast rendszerezte és leirta.
Az sszes késobbi jogairanyzat és jogaiskola, melyek az évszazadok so-
ran kialakultak, az ¢ {rdsain alapszanak.

| TupTAD2 B

Kik azok a jogik?

A jéga muveldi, a férfiakat joginak, a ndket jégininek nevezik.

Képeket Indiarol és az 6si szobrokrol az interneten talalsz.
[rd be a keresébe: 6si India, indiai szobrok

A joga kezdetben csak filozdfiaként létezett, legkorabbi formdja a medi-
tacio volt. A gyakorlatok (dszandk) csak késébb alakultak ki.

21
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Ezt tudtad a jogarol?

o

| TupTADZ B

Mit jelent a joga?

Jelentése ,,egység”, harmonidra torekvés. Célja a bels6 béke, a
szellemi és fizikai harmonia elérése. Gyakorlasaval javithatjuk
alloképességiinket, nd az energiank, jol fogjuk érezni magunkat.
A joga tehat nem vallds, és nem is csak fizikai gyakorlatok
Osszessége.




Ezt tudtad a jogarol?

o)

Milyen jégaiskolak és iranyzatok léteznek?

Ha egy jogastidioban jarsz, biztosan észreveszed, hogy nem minden
jogaodra egyforma. Mit6l ilyen kiilonbozoek?

A joga tobb ezer éves torténete alatt szamos aga fejlédott ki. A nyugatra
(Eurdpaba és Amerikaba) utazé indiai mesterek kicsit atalakitva to-
vabbadtak kovetSiknek, akik létrehoztak a kiilonbozd iranyzatokat.
Néhany e hires mesterek koziil: B. K. S. Iyengar, Swami Visnu
Dévananda, Patthabi Jois.

Jogamesterekrol képeket az interneten talalsz.
Keress ra a ez el6bb megnevezett hires mesterek neveire.

Maig egyik legnépszerlibb irdnyzat a modern Nyugaton a hatha jéga,
amely i.sz. 1000 koriil alakult ki. Ebben a konyvben is hatha joga gya-
korlatokat talalsz. Eszkozei koziil gyerekjoga 6ran hasznaljuk az asza-
nakat (testtartds, pdz), a pranayama technikat (életenergia iranyitasa
légzoégyakorlatokkal, ellenérzott, tudatos légzés), a koncentraciot, a
relaxaciot, a mantrakat (egy sz6 vagy szotag tobbszori, alig hallhaté
ismétlése, éneklése, pl. OM mantra), és a mudrakat (szimbolikus kéz-
vagy testtartds).

| TupTAD2 B

= Az Iyengar joga a gyakorlashoz segédeszkozoket hasznald
hatha joga.

= A Vinyasa Flow folyamatos atmenettel, aramlassal gyakorld
jogairanyzat.

== A Bikram joga 38-40 fokra f{it6tt teremben gyakorolt hatha joga.

= Az Ashtanga dllandé gyakorlatokbdl 4llo, folyamatos
mozgassal végrehajtott gyakorlatsor.
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Ezt tudtad a jogarol?

A joga alapelvei

A helyes relaxacio

Amikor a tested és a gondola-
taid folyamatosan tulhajtot-
tak, a teljesitményed, figyel-
med és a tiirelmed csokken,
akkor a relaxacio képes ter-
meészetes modon feltolteni.

A relaxdcié utan ugy érzed
magad, mint egy pihentetd al-
vas utdn.

A helyes testmozgas
Megtanulod a jégapdzok he-
lyes kivitelezését, melyek
edzik az egész tested, nyujtjak
és erdsitik izmaid. Gerinced
és iziileteid rugalmassa val-
nak, felfrissiil a vérkeringé-
sed.

A helyes 1égzés

Megtanulod, hogyan lélegezz mélyen és szabdlyosan, hogy az egész
tiidéd megtolthesd oxigénnel. A légzdgyakorlatok (pranayama) segit-
ségével képes leszel a prana (éltetd erd) aramlasanak befolyasolasara,
erésebb, energikusabb és frissebb leszel, jobban tudsz figyelni és gon-

dolkodni.
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Ezt tudtad a jOogarol? .....cccceeeeneeeeen.

o (o)

Helyes taplalkozas

Az elfogyasztott ételek és italok kozvetleniil hatassal vannak kozérze-
tedre, egészségedre. Szamos rendszer ad tandcsot a helyes taplalkozas-
sal kapcsolatban, de mindenkinek maganak kell kitapasztalnia, megta-
lalnia a szamdra megfelel6t, melytél erésnek és energikusnak érzi
magat.

Néhany tanacsot azonban érdemes megfogadnod:

== Csokkentsd az élénkit6
élelmiszerek fogyasztasat.
(pl.: fekete tea, cukor)

== Csokkentsd a nehezen
emészthet6 élelmiszerek
fogyasztasat. (pl.: hus,
sajtok, gomba)

== Fogyassz tobb nyers z6ld-
séget és gyltimolcsot.

== Keriild a talfinomitott,
tartdsitdszert, izfokozot
tartalmazoé élelmiszerek
fogyasztasat.

== Igyal meg naponta 1-2 liter
folyadékot, hiszen tested
70-78%- a viz.

Pozitiv gondolkodas és meditacio
Segit, hogy eltavolitsd magadbdl a szomoru gondolatokat.

| TupTAD2 B

A jogik egyaltalan nem esznek hust, mert elveik szerint nem juthat-
nak élelemhez erdszak aran.

25
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Ezt tudtad a jogarol? ......cceeeeeeeeen.

o (o)

| TupTADZ B

Vanessa Hudgens, Miley Cyrus, Madonna, Jennifer Anniston,
Adam Levine, Sting és Robert Downey Jr. is jogdznak.

Jogazo sztarokrol fotokat az interneten talalsz.
Keress a fent megnevezett hirességek neveire
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o] o)
Mia csakra? .ccceeeeeeeeicennns

o (o}
Mi a csakra?

A 7 {6 csakra testiink energiakdzpontja, ahol energiat adunk le és ve-
sziink fel. Az energia az egész testiinket atjarja, de nem csak a sejtjeink-
re, szerveinkre van hatdssal, hanem az érzéseinkre és gondolatainkra is.
A gerincoszlop mentén helyezkednek el és mindegyiknek sajat, hozza
tartoz6 kove, asvanya, szine, hangja, bolygdja, illata és szimbdéluma van.
Jelentése: kerék, energiadrvény. Folyamatos forgasuk révén szivohatas
keletkezik, amely behtizza a kdrnyezetbdl az energiat.

W koronacsakra
T homlokcsakra

..................... torokcsakra

..................... szivcsakra
..................... koldokcesakra
nemi csakra

... gyokércsakra

&7 2
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.................... Mi a csakra?

TUDTAD?

== A csakrakat l6tuszviragoknak is hivjak, és igy is abrazoljak
a festészetben.

== India és a Himalaja 6si nyelve a szanszkrit volt, melyet még
mindig nagyon sokan hasznalnak.

== A csakrak szinei pont olyan szintiek, mint a szivarvany, és
pont ugyanabban a sorrendben is kovetik egymast.

30
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Mi a csakra?

o)

Tudom érzékelni 6ket a testemben?

Igen, mindenki képes érzékelni 6ket a testében, de mindenki masképp.
Az egyes csakraknal pontosan leirjuk neked a l1épéseket, hogyan figyeld
meg. Erezhetsz majd kis bizsergést az ujjakon keresztiil, vagy melegsé-
get, finom liiktetést, ha megérinted. Lehet, hogy ezt nem az elsé alka-
lommal fogod megtapasztalni, mert nem minden nap vagyunk egyfor-
man érzékenyek testiink jelzéseire, de ha holnap vagy holnaputan Gjra
megprobalod, biztosan érezni fogod.

Miért jé foglakozni a csakrakkal?

Sok mindent tehetsz mar gyerekként azért, hogy megdrizd az egészsé-
ged: mozogj sokat, sportolj, taplalkozz egészségesen, vagy tegyél olyan
dolgokat, melyektdl jokedvti leszel.

Testi és lelki egészséged megdrzése érdekében foglakozhatsz a csakraid-
dal is. Végezhetsz hozzajuk kapcsolodo 1égzdégyakorlakotat, jogagya-
korlatokat, tdmogathatod miikodésiiket asvanyokkal, szinekkel, illéola-
jokkal vagy hallgathatsz hozzajuk kapcsolodo zenét is.

Eredményeképpen nyugodtabb, boldogabb leszel. Jobban tudsz majd
figyelni a kornyezetedre, a szamodra fontos dolgokra, jatékokra, felada-
tokra, megérzed milyen egészséges ételek esnek jol a testednek. Megér-
zed, hogy milyen egészséges ételek esnek jol testednek, tudatosabban
valasztasz majd.

Keress a gyokércsakrat abrazolo képeket az interneten.
[rd be a keres6be: gyokércsakra.
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Mi a csakra?

o

Az elsé csakra - gyokércsakra

Elnevezése muladhara csakra
(a szanszkrit muhla: gyokér és adhara: életfontossagt
szervet jelent)

Hozza kapcsolodd  a kigyd, a foldmiives, a kézmives, a haziasszony
képek, melyeket

konnyt elképzelni
Elhelyezkedése a gerincoszlop alsé vége, a farokcsontnal
Szine vOros
Szimbodluma vOros négyzet, mint a fold szimboluma
Feladata A gyokércsakra 0sszekot a folddel, mint a gyokerek
kotik Ossze a fat. Az energia forrasa, rajta keresztiil
rengeteg életenergiat ,tankolhatunk’.
Mikor kell a Ha ez a csakra nem mtikodik megfelelGen, akkor
mukodését == nem tudsz nyugton maradni a helyeden még akkor
élénkiteni? sem, mikor csendben kellene lenned,
== nem bizol magadban,
== a nehézségek konnyen elkedvetlenitenek,
== gyakran érzed magad faradtnak,
== fazékony és hideg a kezed és a labad,
= emésztésed nem jol mikodik.
Testrészei orr, talp, 1ab, gerincoszlop, kérom, fogak, csontok,
vastagbél
Erés csakra esetén a csontok, a fogak és a kormok
egészségesek, erdsek.
Istene/istenndje Brahma, a teremtd, és Dikini, a néi parja. Ganesha, az
elefantfejli istenség mint az akadalyok elharitoja.
Kovei minden voros és fekete ké: pl. granat, vords jaspis,
rubin, fekete Onix, fiistkvarc
Eleme Fold
Iléolajai citrusfélék, szegfliszeg, rozmaring

Gyogynovények valeridna, harsfa, bodza



Megerdsités (napon-
ta tobbszor, vagy
elalvas el6tt mondd
el magadban)

Zene

Igy harmonizald a
csakra miikodését

Hogyan érzékelhe-
tem a gyokércsakra-
mat?

o]

Mi a csakra?

o)

Ma er6s leszek, mint egy hatalmas tolgyfa!

Didgeridoo és saman zenék. A didgeridoo az
észak-ausztraliai Gslakosok fuvos hangszere. Bar leg-
gyakrabban fabol késziil, mégis a rézfivés hangszerek
csaladjaba tartozik.

Mozogj rendszeresen, véalassz olyan sportagat, amit
szivesen és jokedviien csindlsz.

Masszirozd 4t minden este a talpaidat j6 alaposan,
hogy atmelegedjenek. Hasznalhatsz hozza kellemes
illatua illoolajat (citrusfélék, szegtiiszeg, rozmaring)
vagy testapolot is.

Sétalj, kirandulj sokat a friss leveg6n.

Amennyit csak tudsz, jarj mezitlab.

Hordj piros szinli ruhadarabokat, példaul baseball
sapkat, zoknit, salat.

Hallgass gyokércsakradat aktivizald zenét.

Igyal gyokércsakradat harmonizalé gyégyteakat
(valeridna, hérsfa, bodza).

Fekiidj kényelmesen hanyatt, kinyujtott kezekkel és
labakkal. (Ugyelj ra, hogy senki ne zavarjon ebben
a par percben és csak magadra tudj figyelni.)

Csukd be a szemed és lélegezz 6tszor ki és be lassan.
Erezni fogod, hogy egyre ellazultabb és nyugodtabb
leszel.

Fordulj a bal oldaladra és tedd a jobb kezed mutato,
kozéps6 és gytirtisujjat a gerinced legalsé pontjara,
a farokcsontra.

Tizszer lélegezz ki és be, és érezd a megérintett
pontot.

Fordulj vissza a hatadra, nyujtsd ki a kezed a tested
mellett, és miel6tt kinyitnad a szemed, 6tszor
lélegezz ki- és be.
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Csak a testemet
melegithetem be?

Bemelegités

1.  Rahangolédas: Ulj le kényel-
mesen torokilésben, fél 16tusziilés-
ben vagy létusziilésben, hatad le-
gyen egyenes, és fejed természetes
modon tartsd. Csendesitsd a léleg-
zeted.

2.  Pranayama: Hasi légzés -
egyik tenyeredet tedd a koldokodre,
masikat a mellkasodra.

3. Arcmasszirozas: Dorzsold
Ossze a tenyered a mellkasod el6tt,
és a felforrositott ujjakkal masszi-
rozd at a homlokod. Tenyereddel
dorzsold at az arcod, fiiled, masszi-
rozd meg a nyakad, és dorzsold at jol
a hajas fejbort. Ujjbegyekkel kopog-
tasd at a fejed el6l, hatul és oldalt.

4. Vallkorzés: Tedd kézujjaidat a vallcsucsra, és végezz vallkorzést el6-
re majd hatra. Ugyelj arra, hogy elél a konyokoket érintsd ssze.

5. A nyak atmozgatasa: Végezz konnyed fejkorzést mindkét oldalra,
és hajlitsd eldre, hatra, jobbra és balra a fejed, majd forditsd el jobbra
és balra.

6. Csipdkorzés: Allj vallszéles terpeszben, tedd a kezedet a csipSdre,
és végezz csipOkorzést jobbra, majd balra.
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Mi a csakra?

7. A térd bemelegitése: Allj zart 4llasba, fogd meg a ldbakat a térdka-
lacs felett, és hajlitsd enyhén a térded.

8. Sarok a fenékhez huz: Teststulyodat helyezd a bal labadra, majd a
jobb sarkadat huzd a fenekedhez. Ismételd meg a masik oldalra is
tobbszor, gyorsan.

9. Bokakérzés: Ulj nyujtott iilésben, timaszkodj meg hatul a tenyere-
ken, és irj le nagy koroket a bokakkal kifelé, majd befelé.

10. Gerinc atmozgatasa macska pozban: Helyezkedj el macska pdz-
ban. Belégzésre homoritsd a hatad, kilégzésre domboritsd. Majd
hajlits oldalra a 1égzés titemére, és nézz at a vallad folott a sarkadra
jobbrol, majd balrdl.

11. Gerinccsavaras: Ulj sarokiilésbe és fogd meg a jobb kezeddel a bal
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térdedet. Bal kezedet vezesd el a hatad mogott, csavarodj hatra, majd
ismételd meg ellentétes iranyba is.
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Az elsO szint dszanai

Tadasana - hegyallas

Hogyan csinald?

1.

4.
5.

Allj z4rt 1abbal, hogy a sarkaid és a nagyldbujjaid 6sz-
szeérjenek. Testsulyod a sarkadon legyen, majd nyujtsd
ki a labujjaidat.

Léabaid egyenesek legyenek, feszitsd meg a fenekedet.
Karodat tartsd kozel az oldaladhoz, tartsd egyiitt az
ujjaidat.

Emeld meg a mellkasodat, de a valladat ne htzd fel.
Szemmagassagba nézz.

Jotékony hatasok: nyujtja a gerincedet, javitja a test-
tartasodat

Fokuszpont: a boka, a csipd, a vall és a fiil egy vonalban
legyen

Tartsd ki: 5-10 masodpercig

o]

Az elsé szint aszanai

o)
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Az elsé szint aszanai

Vriksasana - fa poz

Hogyan csinald?

1. Alljajobb libadra, majd a bal talpadat tedda |
jobb belsé combodra. " -

2. Tartsd kinyujtva a tarto6 labad.

3. Karjaidat emeld a fiiled mellé, nyujtozz
felfelé, kozben tenyereidet tedd ossze.

4. Térj vissza a kiindulé helyzetbe, és végezd el a
pozt a masik oldalra.

Jotékony hatasok: nyujtja a gerincedet, javitja testtar-
tasodat és az egyensulyérzékedet, nyugalmat
és kiegyensulyozottsagot biztosit

Fokuszpont: nézz ki magad el6tt egy fix pontot,
talpaddal gyokerezz a talajba

Tartsd ki: 5-10 masodpercig
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Garudasana - sas po6z
Hogyan csinald?

1. Allj 6sszezart 1abbal, emeld hajlitott kényokkel a karo-
dat, majd a jobb kart alulrél fond a bal kar koré. Tedd
Ossze a két tenyered.

2. Helyezd a teststlyod a bal labra kissé behajlitott térd-
del, majd el6lrél fond a jobb labat a bal koré.

3. A hatad maradjon egyenes, és guggolj mélyebbre.

4. Térj vissza a kiinduld helyzetbe, majd végezd el a pozt
a masik oldalra.

Jotékony hatasok: javitja a koncentraciddat, a tartasodat
és az egyensulyérzékedet, erdsiti a labaidat, karjaidat,

héatadat

Fokuszpont: nézz magad el6tt egy fix pontot, talpaddal
gyokerezz a talajba

Tartsd ki: 5-10 masodpercig

o]

Az elsé szint aszanai

o)
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Az elsé szint aszanai

Trikonasana - haromszog p6z
Hogyan csinald?

1. Allj nagy terpeszben, mindkét 1abad legyen nytjtva.
Bal labadat forditsd kissé befelé, a jobb labadat és
labfejedet teljesen jobbra, mikozben torzsed egyenes,
és sarkaid egy vonalban vannak.

2. Emeld a karjaidat oldalra és hajolj jobbra, hogy a jobb
kezed elérje a labszaradat vagy a bokadat.

3. Bal karodat nyujtsd fiigg6legesen felfelé ugy, hogy
tenyered el6re nézzen. Nézz bele a tenyeredbe.

4. Térj vissza a kiindulo helyzetbe, és végezd el a pozt a
masik oldalra.

Jotékony hatasok: hajlékonyabba teszi a
gerincedet, javitja a testtartasodat,

erdsiti a bokadat, jo hatassal van az
emésztésedre

Fokuszpont: oldalrél ugy kell
kinézned, mintha 2 tiveglap
kozott végeznéd a
gyakorlatot

Tartsd ki:
5-10 masodpercig
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Parsvakonasana - horizont p6z

Hogyan csinald?

1.

3.
4.
5.

Allj nagy terpeszben, mindkét ldbad legyen nyujtva. Bal ldbadat
forditsd kissé befelé, a jobb labadat és labfejedet teljesen jobbra,
mikozben torzsed egyenes és sarkaid egy vonalban vannak.
Belégzésre emeld a karjaidat oldalsé kozéptartasba. Kilégzés
kozben hajlitsd a jobb térdedet, és engedd a combodat vizszintesig.
Tedd a jobb kezedet a jobb labad mogé, vagy konyokalj a combodra.
Bal karoddal nyujt6zz el a fiiled mellett.

Térj vissza a kiinduld helyzetbe, és végezd el a pdzt a masik oldalra.

Jotékony hatasok: erdsiti a labaidat és a tiidédet, csokkenti a hurkakat
a derekadon

Fokuszpont: térdhajlitasnal térded ne menjen a bokad elé

Tartsd ki: 5-10 masodpercig

\
&
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.................... Az elsé szint aszanai

Adhomukha svanasana - lefelé néz6 kutya po6z
Hogyan csinald?

1. Ulj sarokiilésbe, majd hajolj elére és két kezeddel nytijtézz messzire
a talajon. Ragaszd le tenyereidet a matracodra, emeld fel a csipddet,
mikozben kinyudjtod mindkét labadat.

2. Labaid kicsi terpeszben legyenek, egy vonalban a karjaiddal.

3. Karjaid és labaid legyenek kinyujtva, sarkadat tedd le a talajra.

Jotékony hatasok: életet ad testednek a csipddtdl kezdve a gerinceden
at, a karjaidnak és labaidnak, a kéz és a labujjaidnak

Fokuszpont: kéz és labujjaid legyenek nyujtva a talajon, majd told a
fenekedet felfelé

Tartsd ki: 5-10 masodpercig
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Virabhadrasana Il - harcos 2

Hogyan csinald?

1.

G w1

Allj nagy terpeszben, mindkét ldbad legyen nyujtva. Bal ldbadat
forditsd kissé befelé, a jobb labadat és labfejedet teljesen jobbra,
mikozben torzsed egyenes és sarkaid egy vonalban vannak.

Emeld a karjaidat oldalsé kozéptartasba.

Hajlitsd a jobb térdedet, majd engedd a combodat vizszintesig.
Kilégzésre forditsd a fejed jobbra.

Térj vissza a kiinduld helyzetbe, és végezd el a pdzt a masik oldalra.

Jotékony hatasok: erdsiti a ldbaidat, a hatadat és a tiidd6det, noveli a
kitartasodat és az alloképességedet

Fokuszpont: térdhajlitasnal térded ne menjen a bokad elé
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Az elsé szint aszanai

Virabhadrasanal - harcos 1
Hogyan csinald?

1. Allj nagy terpeszben, mindkét 1abad legyen nyujtva. Nyujtsd fel
mindkét karodat, tenyereid egymas felé nézzenek.

2. Ballabadat forditsd kissé befelé, a jobb labadat és labfejedet teljesen
kifelé. Sarkaid egy vonalban legyenek.

3. Mikdozben a labad elfordul, forditsd a csipddet és a felsGtestedet is
jobbra, hogy ugyanabba az iranyba nézzenek.

4. Hajlitsd a jobb labadat, tartsd kozépen a
torzsedet, és nyujtozz felfelé.

5. Térj vissza a kiinduld helyzetbe, és végezd el
a pozt a masik oldalra.

Iih

Jotékony hatasok: erésiti a labaidat, a hatadat /4

és a tudddet, noveli a kitartdsodat, csokkenti
a hurkakat a hasadon, energiat ad

Fokuszpont: térdhajlitasnal térded ne
menjen a bokad elé, labszarad egyenes,
a testsulyod a hatul 1év6 labadon legyen

Tartsd ki: 5-10 masodpercig
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Virabhadrasana lll - harcos 3
Hogyan csinald?

Lépj elére jobb labbal.

Nyujtsd fel mindkét karodat, tenyereid egymas felé nézzenek.
Nyujtozz mindkét karoddal elére és a bal labaddal hatra.
Mikozben labad elfordul, forditsd a csipddet és a felsGtestedet is
jobbra, hogy ugyanabba az iranyba nézzenek.

5. Térj vissza a kiinduld helyzetbe, és végezd el a pdzt a masik oldalra.

L.

Jotékony hatasok: er6siti labaidat és a hatadat, noveli a kitartasodat, a
koncentraciodat és az életerddet

Fokuszpont: labaid és karjaid nyujtva legyenek, oldaltél ugy nézz ki,
mint egy nagy nyomtatott ,,I” bett

Tartsd ki: 5-10 masodpercig
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.................... Az elsé szint aszanai

Urdvahastasana - zart allas magas tartasban
Hogyan csinald?

1. Allj zart Iibbal, hogy a sarkaid és a nagylédbujjaid | 1
Osszeérjenek. Teststlyod a sarkadon legyen és nyujtsd ki
a labujjaidat.

2. Labaid egyenesek legyenek, feszitsd meg a fenekedet.

3. Nyujtsd fel mindkét karodat, tenyereid egymas felé
nézzenek.

4. Emeld meg a mellkasodat, de a valladat ne huzd fel.

5. Fejed legyen egyenes és nézz eldre.

Jotékony hatasok: nyujtja a gerincedet, javitja a test-
tartasodat, erdsiti a 1dbadat, noveli a koncentraciodat

Fokuszpont: Fej, nyak gerinc egy vonalban legyen
Tartsd ki: 5-10 masodpercig
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Balasana - gyermek p6z
Hogyan csinald?

Térdelj le és iilj a sarkaidra egyenes hattal.

Tedd le a homlokodat a talajra.

Karjaiddal nyujtézz a labfejek mellé, tenyereid az ég felé nézzenek.
Lazitsd el az egész tested.

L.

Jotékony hatasok: fejleszti az 6sszpontositd és emlékezdképességed,
megnyugtat ha izgulsz, ha ideges vagy, jotékony hatassal van a hasfa-
jasra, pihentet

Fokuszpont: feneked ne emelkedjen fel a sarkadrol

Tartsd ki: 5-10 masodpercig
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Ushtrasana - teve poz
Hogyan csinald?

1. Térdelj le és timaszd meg a derekadat, mintha a farme-
red hatso zsebébe nyulnal bele.

2. Hajolj hatra és fogd meg a sarkaidat, csipddet folyama-
tosan told eldre.

3. Derekadat megtamasztva lassan, egyenletes mozgassal
emelked;j fel.

Jotékony hatasok: nyujtja és erdsiti a gerincedet, segit,_ﬁx

hogy ne tartsd magad gérnyedten, puposan *i\-. — N

Fokuszpont: Ne er6lkodjon a szemed, ne fesziiljon meg a
nyakad. Hatrahajlasnal tilos beszélni a p6z kozben!

Tartsd ki: 5-10 masodpercig
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Paschimottanasana - hatsoé nyujtoé poéz
Hogyan csinald?

1. Ulj nyujtott zart 1abbal, lébfejek pipdban és a fejtetéddel nyjtézz
felfelé.

2. Homoritva nyujtézz elére, fogd meg bokadat vagy a labfejedet, de
tartsd a labaidat kinyujtva.

3. Egyenesitsd a hatadat, nyujtézz még jobban eldre, hogy a hasad a
combodon, fejed a ldbszaradon pihenjen.

Jotékony hatasok: intenziven nyujtja labaidat és a gerincoszlopodat,
megnyugtat

Fokuszpont: labaid nyujtva legyenek, hatad homorit

Tartsd ki: 5-10 masodpercig
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Padmasana - l6tusz po6z
Hogyan csinald?

1. Helyezkedj el nyujtott tilésben. Hatad legyen egyenes, fejed termé-
szetes modon tartsd.

2. Hajlitsd be a jobb labadat, és tedd a jobb labfejedet a bal combodra.

3. Hajlitsd be a bal labadat is, majd a jobb labszar {6l6tt tedd a bal
labfejed a jobb combodra.

4. Kezed chin mudraban tartsd a térdeden.

5. Hunyd le a szemeidet, és egy ideig maradj mozdulatlanul ebben a
helyzetben. Lazitsd el a tested és a 1égzésed.

Jotékony hatasok: legalkalmasabb iilésmadd a 1égz6 gyakorlatokhoz és
a meditaciohoz. Kiegyensulyozd hatast fejt ki a csakrakra.

Fokuszpont: egyenes hat

Tartsd ki: 2-5 percig
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Dhanurasana - ij p6z

Hogyan csinald?

1. Hason fekvésben tedd az alladat a talajra, hajlitsd be mindkét
labadat, és fogd meg a bokakat.

2. Emeld a fejedet, torzsedet, combodat és nézz felfelé.
3. Tested fesziiljon meg akar egy ij.

Jotékony hatasok: Rugalmassa és hajlékonnya teszi a gerincedet,
masszirozza hasi szerveidet.

Fokuszpont: testsulyodat a hasadra helyezd, mind az 6t ujjaddal fogd a
bokakat

Tartsd ki: 5-10 masodpercig
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Dandasana - bot tartas, palca p6z
Hogyan csinald?

1. Ulj a talajra nyujtott ldbakkal.

2. Ragaszd 6ssze a labakat, labfejed pipaban alljon, majd feszitsd meg
a combjaidat.

3. Gerinced fiigg6leges legyen, hiizd hatra a vallakat, hogy a mellka-
sod megnyiljon.

4. Tenyereidet a csip6d mellé tedd a talajra kézujjakkal eldre.

Jotékony hatasok: erdsiti a hatadat és megtanitja, hogyan hasznald a
labadat akkor is, ha nem allsz rajta

Fokuszpont: testsulyodat az iilécsontodra helyezd, nyujtott mindkét
labad, egyenes a hatad

Tartsd ki: 5-10 masodpercig
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Shavasana - hulla p6z

Hogyan csinald?

1.

Helyezkedj el kényelmesen hanyattfekvésben. Forditsd mindkét
labfejedet lazan kifelé.

Karjaidat felfelé néz6 tenyérrel, lazan kinyujtva helyezd torzsedtol
egy kicsit tavolabb.

Hunyd le a szemedet és lazitsd el a szemhéjadat.

Fokuszalj tested minden egyes részére, és fokozatosan lazitsd el az
egész tested. (Hason fekve is végezheted a lazitast, ha ugy kényel-
mesebb.)

Jotékony hatasok: ellazitja a testedet, segit megnyugodni, megkonnyiti
alégzést, és betegség esetén eldsegiti a gyogyulast

Fokuszpont: lazitsd el az egész tested, érezd magad nyugalomban,
biztonsagban

Tartsd ki: 2-5 percig
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Viparita karani asana - fél gyertyaallas
Hogyan csinald?

1. Helyezkedj el hanyattfekvésben, karjaidat felfelé néz tenyérrel
kinyujtva helyezd torzsedtdl egy kicsit tavolabb.

2. Huzd fel mindkét térdedet a hasadhoz, majd nyujtsd ki labaidat a
plafon felé.

3. Labfejed pipaban, és a teljes gerincoszlopod a talajon legyen.

Jotékony hatasok: pihentet, lazit, ugyanakkor serkenti az egész
testedet és az agyad, igy segit a tanulasban, nyujtja és felfrissiti labaidat

Fokusz pont: lazitsd el az egész tested, érezd
magad nyugalomban, biztonsagban

Tartsd ki: 5-10 masodpercig
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Marichyasana - bolcs p6z

Hogyan csinald?

1.

U]j a talajra nyujtott labakkal, lébfejed pipaban 4lljon.

2. Gerinced fliggdleges legyen, huzd hatra a vallakat, hogy a mellka-

et

sod megnyiljon.

Tenyereidet a csipdd mellé tedd a talajra kézujjakkal kicsit kifelé.
Huzd a jobb térdedet a mellkasodhoz, labadat tedd at a bal labadon,
a talpad legyen a talajon.

Bal labadat behalitva hizd a bal csip6d mellé.

Bal konyokodet tedd a behajlitott térd kiils6 részéhez, majd nézz a
jobb vallad mogeé.

Jotékony hatasok: lazitja a vallaidat és a hatadat, megszabadit a
hasfajastdl, erével tolt el, ha faradtnak érzed magad

Fokuszpont: stabilan iilj az iilégumadkon,
és egyenes legyen a hatad

Tartsd ki: 5-10 masodpercig = Yk
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Ajanlott dinamikus gyakorlatsorok

o)

Ajanlott dinamikus
gyakorlatsorok

A gyakorlatok feletti szamok megmutatjak neked, hogy az d4szanak mi-
lyen sorrendben kovetik egymast 1-32-ig. A zarojelekben talalhaté asza-
nakat és a 28-ast végezd el az ellentétes oldalra is.

A bal oldalon 4 lehetéség koziil kivalaszthatod, hogyan inditod a moz-
gast 1-7-ig, jobb oldalon pedig egy mindig alland6 gyakorlatsorral
(8-32-ig) fejezed be.

Tetszolegesen Osszeillesztve, egy sajat, izgalmas és dinamikus gya-
korlatsort jogazhatsz el.

11,16 12,17

ﬁt N ﬁ{g&

13,18 14,19 15,20

LAl
M&

28,29 30 31 32
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Nem mindegy,
hogyan lélegzem!?
Pranayama

Napokig élhetsz étel és ital nélkiil, de levegé nélkiil csak néhany percig
birod. Mivel nem tudsz leveg6t raktarozni, folyamatosan lélegezned

kell.

A levegd a legfontosabb elem, amely életenergiat (pranat) kozvetit, me-
lyet a 1égzéssel tudsz magadhoz venni.

A joga lézgzbégyakorlataival feltoltheted energiakészleteidet, segitségiik-
kel visszazokkensz a harmonikus ritmusba.

| TupTAD2 B

A tidéd kb. tizenotszor fujodik fel és enged le percenként.
A tiidéd mélyén zsakocskak fogjak fel belégzéskor az oxi-
gént atadva a vérednek, hogy taplaljak sejtjeidet. Cserébe a
zsakocskak befogadjak a sejtek hulladékat, a széndioxidot,
melyet kilégzéskor kifujsz.

A tiidéd, ha ki lehetne teriteni, feliilete beboritana egy te-
niszpalyat.

A nadik utak a testedben (hasonléak az erekhez), melyeken
az életenergia folyik at.

Ha a nadik eldugulnak, példaul ha sérelem ér, akkor ki lehet
Oket tisztitani 1égzégyakorlatokkal.
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.................... Nem mindegy, hogyan lélegzem!? Pranayama

Teljes jogalégzés

Nézziik, hogyan csinald!

Lélegezz mindig orron at ki és be, mert ha szajon at veszed a levegét,
akkor tisztitatlan, szaraz, télen hideg levegét lélegzel be, és noveled a
fertézésveszélyt. Ha orron at 1élegzel, akkor megtisztul a levegé az or-
rodban 1évé kis csilloszérocskék segitségével, beljebb keriilve pedig fel-
melegszik és benedvesedik.

A teljes légzés 3 részbdol allall: hasi, bordakozi és tiidocsucsi. El6szor
részenként tanuld meg, és utana kapcsold 6ssze dket.

Hasi légzés

1. Fekiidj hanyatt.

. Jobb tenyeredet a mellkasodra, balt a koldokodre tedd.

3. Engedd ki az Osszes leveg6t, majd 1élegezz mélyet orron keresztiil
ugy, hogy csak a koldokod emelkedjen.

. Ha sziikséges, nyomd le finoman a mellkasodat, hogy ne tagulhasson.

Most koldokodet enyhén nyomva az orrodon keresztiil engedd ki a levegét.

. Lélegezz igy nyolcszor ki és be.

Ezutan bal tenyeredet tedd a mellkasodra, a jobb tenyeredet a koldo-

kodre, majd ismételd meg a gyakorlatot nyolcszor.

8. Ha hanyatt fekve mar jol begyakoroltad, végezd torokiilésben, fél 16-

tusziilésben vagy l6tusziilésben.

\S}
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Nem mindegy, hogyan lélegzem!? Pranayama .....ccccocueeeeeeeen.
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Bordakozi légzés

1. Fekiidj hanyatt.

2. Tedd két tenyeredet deréktdjon az oldalsé bordékra.

3. Engedd ki az sszes levegét, majd 1élegezz mélyet orron keresztiil, és
koncentralj arra, mikozben finoman nyomd a két oldalt, hogy a leve-
g6 nagy része csak a tenyered felé aramoljon.

4. Lélegezz ki orron 4t.

. Lélegezz igy nyolcszor ki és be.

6. Ha hanyatt fekve mar jol begyakoroltad, végezd torokiilésben, fél 16-
tusziilésben vagy lotusziilésben.

w

Tlidobcsucsi légzés

1. Fekiidj hanyatt.

2. Keresd meg a mellkasodon a vallak felé mutaté csontot. Ez a kulcs-
csont.

3. Karodat keresztezve tedd a két tenyeredet mellkasodra ugy, hogy az
ujjaid hozzaérjenek a kulcscsontodhoz.
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.................... Nem mindegy, hogyan lélegzem!? Pranayama

4. Engedd ki az Osszes levegdt, majd lélegezz mélyet orron keresztiil,
koncentralj arra, hogy a levegd nagy része a tenyered felé aramoljon.

5. Mindkét karod emelkedni fog, de figyelj arra, hogy a vallad ne emel-
kedjen folfelé.

6. Majd lélegezz ki orron at és figyeld, hogyan siillyed a mellkasod.

Lélegezz igy nyolcszor ki és be.

8. Ha hanyatt fekve mar jol begyakoroltad, végezd torokiilésben, fél 16-
tusziilésben vagy létusziilésben.

N
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Nem mindegy, hogyan lélegzem!? Pranayama

o)

Teljes jogalégzés

A teljes jogalégzés a hasi, mellkasi és fels6 1égzés osszeftizésével jon 1ét-
re. Mindig igy kellene, hogy lélegezz. Jo6 hir, hogy elegendd gyakorlas
utan észrevétleniil igy fogsz 1élegezni.

1. Fekiidj hanyatt.

2. Jobb tenyeredet a mellkasodra, balt a borda oldalsé részéhez tedd.

3. Engedd ki az sszes levegét, majd 1élegezz mélyet orron keresztiil, és
figyeld, ahogy megtelik a has, utana az oldalsé bordatajék, és végiil
emelkedik a mellkas fels6 része.

. Lélegezz ki orron at.

. A gyakorlas soran lélegezz hosszan, mélyen, egyenletesen.

. Lélegezz igy négyszer ki és be, majd fokozatosan néveld nyolcig.

Ha hanyatt fekve mar jol begyakoroltad, végezd torokiilésben, fél 16-

tusziilésben vagy lotusziilésben.

N O U
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ez relaxacio!
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Ez nem fekvés, ez relaxacio!

o)

Ez nem fekvés, ez relaxacio

ElImondom, hogyan képzeld el

Amikor a tested és az agyad folyamatosan ttlhajszolod, az energiad le-
csokken. Ahhoz, hogy ne meriilj le teljesen és egészséges maradj, meg
kell tanulnod ellazulni, és takarékoskodni az energiaiddal.

A relaxacio egy tokéletes pihenési forma, melyet iilve és fekve is végez-
hetsz. Erdekessége, hogy az alvashoz képest mélyebb és gyorsabb pihe-
nést biztosit szamodra.

A relaxaci6 alatt az izmaid és az idegeid pihennek, regeneraléodnak, a
testedben 1év6 folyamatok. Szabalyossa valik a légzés, szivdobogas és a
vérkeringés.

TUDTAD?

Relaxalhatsz, ha

== Fel szeretnéd oldani az izgalmaidat, félelmeidet, szorongasa-
idat (pl.: feleléskor, fogorvosnal, veszekedés esetén).

Fel szeretnél toltédni egy nagyon ,,hajtés” nap végén.
Nagyon kell koncentralnod példaul sportversenyre valo
telkésziiléskor.

67



o

o

o

Ez nem fekvés, ez relaxacio!

Fa relaxacio

Vegyél egy mély lélegzetet, fujd ki lassan, és érezd, ahogy a tested ella-
zul, megnyugszik, és a zajok is egyre tavolodnak.

Erezd, hogy mindkét ldbad egyre lazdbb. Atjarja egy bizsergetd meleg-
ség a talpadat, sarkadat, libfejedet. Atjarja ez a melegség a ldbszdradat,
térdkaldcsodat, combjaidat.

Ellazul és felmelegszik a hatad, a hasad, a mellkasod. Ellazulnak és fino-
man felmelegszenek véllaid és karjaid. Ellazul a nyakad, a fejed, szem-
héjaid konnyedén racsukédnak a szemgolydkra. Arcizmaid és allad is
laza. Egész testedben nyugodt vagy.

Képzeld el, hogy egy csodalatos erddben allsz, égig érd fakkal, illatos
viragokkal, csicsergé madarakkal. Lassan sétdlj korbe és keresd meg a
te fadat.

Menj oda hozza, és nézd meg a f6ldbél kiallé gyokereit, nézd a torzsét,
az agait és az tidén zoldelld leveleit.

Ulj le a tévéhez, és htadat tdimaszd neki a torzsének. Valj eggyé a faval
és lélegezz egyiitt vele.

Erezd, hogy 1abaidbél gyokerek nének, és belekapaszkodsz veliik a f6ld-
be.

Nézd meg, milyenek ezek a gyokerek,

= tudsz-e erésen kapaszkodni a talajba?

= tudsz-e gyokereddel taplalékot felvenni?

= tudod-e szomjadat oltani?

= tudsz-e ugy kapaszkodni, hogy egy vihar se tudjon megingatni?

Most érezd hataddal a fa torzsét, valj eggyé vele,

= figyeld meg a torzsedet, egyenes vagy meghajolt?
= kérges-e vagy sima?
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Most érezd, hogy ujjaidbol agak nének, és lombkoronava allnak 6ssze,
= nézd meg ritka vagy siirii-e a lombod?

== milyen a szine és nagysaga leveleidnek?

== vannak-e viragok agaidon?

= fészkel-e koztitk madar?

Most mar legyél teljesen
egy a faddal.  Erezd,
ahogy gyokereiddel ma-
gadhoz veszed az éltetd
energiat, torzseden ke-
resztiil aramlik, és aga-
idban szétarad.

" oy
"~ Most lassan huzd vissza

agaidat,  gyokereidet,
majd hatadat is tavolitsd
el a fa torzsétSl. Lépj né-
_hany lépést hatra, és ko-
sz6nd meg a fanak ezt az
élményt. Végy egy mély
lélegzetet, fujd ki, és
gondolatban érkezz visz-
sza ide a matracodra.

Mozgasd meg kéz- és la-
bujjaidat, nyujtézkodj
ugy, ahogyan jol esik,
nyisd ki szemeidet, és
lassan ilj fel.

<« Csillag Veronika Napsugar
rajza (10 éves)
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Ez nem fekvés, ez relaxacié!

Szikla relaxacio

Vegyél egy mély lélegzetet, fujd ki lassan, és érezd, ahogy a tested ella-
zul, megnyugszik, és a zajok is egyre tavolodnak.

Erezd, hogy mindkét ldbad egyre lazébb. Atjirja egy bizsergeté meleg-
ség a talpadat, sarkadat, libfejedet. Atjarja ez a melegség a labszdradat,
térdkaldcsodat, combjaidat.

Ellazul és felmelegszik a hatad, a hasad, a mellkasod. Ellazulnak és fi-
noman felmelegszenek vallaid és karjaid. Ellazul a nyakad, a fejed,
szemhéjaid konnyedén racsukddnak a szemgolyokra. Arcizmaid és al-
lad is laza. Egész testedben nyugodt vagy.

Képzeld el, hogy egy szikla vagy a tengerparton. Koriilotted az aranylo
puha tengeri homok, mely megdrzi a talpak lenyomatat és eltted a vég-
telen kék tenger. A tavolbdl sirdlyok hangjat hozza feléd a szél.

Elvezd, ahogy teljesen 4tjir a Nap melege, és lagy, tengeri szell6 idvo-
z0l.Hallgasd a tenger morajlasat és élvezd, ahogy nekiiitkoznek a puha
fodros hullamok testednek. Erezd magad erdsnek és szabadnak. Frezd,
hogy biztonsagban vagy, és semmi nem tud megingatni.

Most egy picit csendben
leszek, fekiidj nyugodtan.

Végy egy mély lélegzetet,
tajd ki, és gondolatban ér-
kezz vissza ide a matra-
codra. Mozgasd meg kéz-
éslabujjaidat, nyujtézkod;
ugy, ahogyan jol esik,
nyisd ki szemeidet, és las-
san ilj fel.
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Ez nem fekvés, ez relaxacio!
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Lélegzetfestés relaxacio

Vegyél egy mély lélegzetet, fujd ki lassan, és érezd, ahogy a tested ella-
zul, megnyugszik és a zajok is egyre tavolodnak.

Erezd, hogy mindkét ldbad egyre lazdbb. Atjarja egy bizsergetd meleg-
ség a talpadat, sarkadat, libfejedet. Atjarja ez a melegség a labszdradat,
térdkaldcsodat, combjaidat.

Ellazul és felmelegszik a hatad, a hasad, a mellkasod. Ellazulnak és fino-
man felmelegszenek véllaid és karjaid. Ellazul a nyakad, a fejed, szem-
héjaid konnyedén racsukddnak a szemgolyokra. Arcizmaid és allad
laza. Egész testedben nyugodt vagy.

Képzeld el, hogy egy csodalatosan ragyogd voros fény vesz koriil. Kép-
zeld el, hogy belélegzed ezt a voros fényt, és feltolt téged energiaval.
Erezd ezt az energiat az egész testedben. Erezd, hogy ez a vords fény
teljesen atmelegit, mintha a Nap felé fordulnal, és az felmelegitene. A
kovetkezd belégzéskor gytijtsd Ossze ezt a ragyogd voros szint, és kilég-
zéskor fess ezzel a vorossel egy képet a lélegzeteddel.

Hagyd szarnyalni a fantdziadat. Barmit lefesthetsz vele, ami az eszedbe
jut.

Most egy picit csendben leszek, fekiidj nyugodtan.
Lassan hagyd eloszlani a festett képet. Végy egy mély lélegzetet, fujd ki
és gondolatban érkezz vissza ide a matracodra. Mozgasd meg kéz- és

labujjaidat, nyujtézkod;j gy, ahogyan jol esik, nyisd ki szemeidet, és las-
san ilj fel.

<« Balatoni Bori rajza (8 éves)
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Ez nem fekvés, ez relaxacio!

Tengerparti relaxacio

Vegyél egy mély lélegzetet, fujd ki lassan, és érezd, ahogy a tested ella-
zul, megnyugszik, a zajok is egyre tavolodnak.

Erezd, hogy mindkét 1abad egyre lazébb. Atjarja egy bizsergeté meleg-
ség a talpadat, sarkadat, libfejedet. Atjarja ez a melegség a labszaradat,
térdkaldcsodat, combjaidat.

Ellazul és felmelegszik a hatad, a hasad, a mellkasod. Ellazulnak és fino-
man felmelegszenek vallaid és karjaid. Ellazul a nyakad, a fejed, a szem-
héjaid konnyedén racsukédnak a szemgolydkra. Arcizmaid és allad is
laza. Egész testedben nyugodt vagy.

Képzeld el, hogy a tengerparton sétalsz egy nyari napon, és nagyon me-
leg van. Esteledik, a nap egyre lejjebb és lejjebb ereszkedik, megvaltoz-
nak a fények, mig végiil a Nap teljesen elttinik az égboltrél, benned pe-
dig elteriil a tokéletes nyugalom. Lassan teljesen besotétedik, meztelen
labadon érzed még, hogy a homok a nyari nap melegét arasztja. A ten-
gerben sétdlsz, a viz jolesden simogatja talpadat, érzed az apr6 kagylokat
a homokban, amiket a partra sodort a viz.

Felnézel a tiszta égre, egyetlen felhé sem takarja a latvanyt, latod a hol-
dat és az Gsszes csillagot az égen, taldn néhdny csillagképet is felismersz.

Most egy picit csendben leszek, fekiidj nyugodtan.
Végy egy mély lélegzetet, fujd ki, majd gondolatban érkezz vissza ide a

matracodra. Mozgasd meg kéz- és labujjaidat, nyujtézkodj gy, aho-
gyan jol esik, nyisd ki szemeidet, és lassan iilj fel.
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Jogajatékok

Jatsz minél tobbet boldogan, mert jatszani jo!
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Joégajatékok

TUDTAD?

Jatszani nem csak jo, de egészséges és hasznos is.

Jaték kozben fejlédik a szokincsed.

Jaték kozben megtapasztalod az osztozkodas és az egyiitt
dolgozas 6romét.

Jaték kozben tanulod meg, mi a baratsag és a figyelmesség.
Jaték kozben kiprobalsz lehet6ségeket, akadalyokat kiizdesz
le, és kozben megtanulsz gondolkodni és donteni.

Jaték kozben feloldodnak a kellemetlen élmények és fesziilt-
ségek.

Tliikrom - tikrod

Paros jaték

Ulj szembe torokiilésben, lotusziilésben vagy sarokiilésben a térsaddal,
és nézzetek egymas szemébe.

Egyikdétok legyen az, aki a mozgast végzi, a masik gyerek a titkorképe,
aki minden mimikajat, mozdulatat utanozza.

Szabalyok:

76

a jaték ideje alatt csak a tars szemébe szabad nézni

a jaték ideje alatt nem érhettek egymashoz, ugy kell, hogy mozog-
jatok, mintha egy tiikor lenne koztetek

a jaték ideje 2-3 perc, majd szerepcsere

gong sz0 jelzi a jaték elejét és végét
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Pokfogta rak

Fogojaték

Szétszortan helyezkedjetek el a kijelolt teriileten. A kijelolt pokfogoé po-
cakjan egy babzsakkal (pokjarasban) utol kell, hogy érje, és megérintse
a menekiild rdkokat (rakjarasban).

Akit megérint, az lesz az 6j fogd. ,,En vagyok a fogd!” kialtassal jelzi a
szerepcserét, és folytatodik a jaték.

Szabalyok:

= ajatékteriiletet nem szabad elhagyni
= ajatéktéren kiviil a fogds érvénytelen
= az Uj fogo a régit nem foghatja meg
= gong sz0 jelzi a jaték elejét és végét

Viltozata: két vagy tobb fogoval, fogojaték hazzal.

Csinald ellentétesen

Paros vagy csoport jaték

Allj szembe tarsaddal, egyikétok az irdnyitd. Az oktaté altal mondott
jogapozokat végezze el az iranyitd, a tarsa pedig hajtsa végre az ellenté-
tes oldalra.

Ha gyakorlottabbak vagytok, akkor az iranyité 6ndlloéan is vezetheti a
jatékot.

Szabalyok:

= ajaték ideje alatt ne érjetek egymashoz
= ajaték ideje 2-3 perc, majd szerepcsere
= gong sz0 jelzi a jaték elejét és végét
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Jégajatékok

Fészekfogo

Fogojaték

Alljatok pérosaval paros kézfogéssal egymaéssal szemben ,,fészket” ala-
kitva, és helyezkedjetek el a jatéktéren szétszortan. Az oktatd jeloljon ki
egy fogot és egy menekiilé madarat. Sipszdra a fogd kezdje el ildozni
madarat, aki a fészkek kozott barmely irdnyba futhat, és barmelyik fé-
szekbe bebujhat. Ilyenkor a fészekbdl annak kell tovabbfutnia, akinek a
madar hattal allt be a fészkébe. Szerepcserére akkor kertiil sor, ha a fogé-
nak sikeriil a madarat a fészkek kozott megfognia.

Szabalyok:

== csak a fészken kiviili érintés érvényes

== a menekiil6 madarat nem lehet akadalyozni abban, hogy a fészek-
be bebujjon

= egy kornél tobbet nem futhat a menekiil6, be kell allnia valamelyik
fészekbe

= gong sz0 jelzi a jaték elejét és végét
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,Piros feladatok” otthonra
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,Piros feladatok” otthonra

1. Keress otthon szegfiiszeget és rozmaringot, szagold meg!
Ird le, milyen az illatuk, mire emlékeztetnek téged!

A szegfiszeg illata:

A rozmaring illata:

2. Megkevert rejtvény

A hat sorban 6tbetiis szavak rejtéznek 6sszekeveredve, raadasul plusz
egy betiit hozzakevertiink. Irj értelmes szavakat a fehér négyzetekbe, a
maradék betliket pedig a szines négyzetekbe. Ha a maradék bettliket
Osszeolvasod, maris megkapod a megfejtést.

SZ| R | E | E | T|B
I V|M D|O]|A
M| O|O| K| |LY| L
Ly o/ M S | D | O
GY OO | I |V |R
A K| C A G| G
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3. Készitsd el a csaladfadat!

Segitséget az interneten talalsz.
Ird be a keresébe: csaladfa.
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4. Szinezd ki a mandalat!
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5. Készits el a sajat személyes mandaladat piros és fekete szinnel!
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6. Hallgass a YouTube-on didgeridoo zenét, nézd mega hangszer
fényképét és készits rola rajzot.
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7. Készitsd el az Alomfiizeted!

Készits magadnak fiizetet, amiben leirod és lerajzolod, milyen szeretnél
lenni, mit szeretnél csinalni, hogyan szeretnél élni, hol szeretnél lakni.
Barmilyen vagyadat megfogalmazhatod, csak a képzeleted szab hatart!
Még ma kezdj neki, és folyamatosan alakitsd.
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8. Juttasd el a kaméleont a jogazo fiuhoz!
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9. Fesd le ecsettel és vizzel azt a dolgot, ami most szomorusagot
okoz neked. Lasd, ahogyan eltiinik a papirrol, és érezd, ahogy eltiinik
beléled ez az érzés!

88



o]

,Piros feladatok” otthonra
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10. Nézz utana a konyvtarban vagy az Interneten, hogy kik azok a
samanok! Fogalmazd meg néhany mondattal!

11. Hallgass a YouTube-on saman zenét. Milyen érzéseket ébreszt
benned? Fogalmazd meg néhany mondattal!
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12. Mik azok a citrusfélék? Rajzold le, amennyit tudsz!
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13. Fézz harsfa- vagy bodza teat!

Olvasd el az interneten, hogy mit érdemes tudnod a harsfardl és a
bodzardl! Ird le ide néhany széban, hogy mit talaltal!
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14. Skandinav rejtvény

[rd be a megfejtéseket a meghatarozott irdnyba. Ha a szines négyzetek-
be beirt bettiket 6sszeolvasod, a csend szanszkrit nevét kapod megfejté-

sil!
Megoldas:
F L. F F F , F
Y kér eleje fehér
E ellentéte E E E ellentéte E
'y 'y 'y 'y 'y
Y
pakol ‘. ..kelé rémai 50
2 "
F
a nappal
3 ellentéte
'y
y" tanuld
G.N. artalmas ‘ anu ?
4 - vezet6
F
kép széle
) RANC
"y
) ) 4
4 4 o1 4
« « P
vizgoz Ex
tegnap 5 oK
F F TUS
N ~ ‘. P ‘. kozepe 3
bokréta
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15. Keress az interneten gyokércsakra szimbdélumot és rajzold le
piros szinnel.

16. Az iires helyekre ird be a csakrak nevét!
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Szanszkrit szotar

adho mukha svanasana: lefelé néz6 kutya poz

adhomukha virasana: lefelé néz6 hds poz

ahimsa: erészaknélkiiliség, ne okozzunk féjdalmat az él6lényeknek
ananda: a legtisztdbb boldogsag

ardha-chandrasana: félhold tartds

ardha-matsyendrasana: félcsavart poz

asana: testtartds, allas, poz

ashtanga joga: alland6 gyakorlatokbdl allo, folyamatos mozgassal végrehajtott jogagya-
korlatsor, power jogaként is ismert

asram: szent hely, gyakorlotér

AUM: a koronacsakréhoz tartozé mantra

Avatar: Isten inkarnacidja

bakta: tanitvany

bakti: 6ndtadds, odaadas, szeretet

balasana: gyermek poz

bhati: fény

bhujangasana: kobra pdz, kigy6 poz

Bikram jéga: 38-40 fokra fiitott teremben gyakorolt hatha joga. A gyakorlatok sor-
rendje mindig azonos, segédeszkozok nincsenek, a gyakorlatokat hallds utdn kovetik a
résztvevok, nincs kézi korrekcio.

bindu: mag, pont, a harmadik szemet jelképezi a homlok kézepén

Brahma: a Teremt6

Buddha: egy megvilagosodott bolcs, aki Indidban sziiletett és élt kb. 2.500 évvel ezel6tt,
téle ered a buddhizmus

buddha: felébredt, megvilagosodott személy

chakra: kerék, energetikai kozpont
chin mudra: egy meditacios kéztartas

dandasana: bot tartas
dhanurasana: ij tartds
dharana: koncentracio
dharma: torvény, szabaly

garudasana: sas allas
guru: spiritualis tanito

ha: a hatha sz elsé szdtagja, jelentése Nap

halasana: eke poz
HAM: a torokcsakrahoz tartozd mantra
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Hatha jéga: Patanjali nevéhez fliz6d6 klasszikus joga, a fizikai és mentdlis tisztulds
céljabol végzendd gyakorlatokat tartalmazé jogarendszer

Iyengar joga: A pdzok gyakorlasat elsegit6 segédeszkozoket is hasznald hatha joga,
nevét B.K.S. Iyengarrdl kapta, aki a vilag egyik legismertebb jogatanara.

janushirasana: térd-fej tartds

joga: ut, egyesiilés

jogi és jogini: a személy, aki jogat gyakorol - férfi és né
térd-fej tartas

kama: vagy

kandarasana: hid poz

kapalabhati: a fejet tisztit6 1égzés a vilagos gondolkodast, illetve a koncentrélast segiti
Karma joga: az 6nzetlen cselekvés jogdja

karma: maga a cselekvés, tett, tevékenység

kumbhaka: légzésvisszatartds

kurmasana: teknésbéka tartas

LAM: a gyokércsakrédhoz tartozé mantra

mandala: Korkords, kor kozéppont koré rendez6dd geometriai minta, amely a koz-
mosz és a lélek utazasanak a képe is egyben.

mantra: Egy sz6 vagy szotag tobbszori, alig hallhat6 ismétlése, éneklése. A csakrak
tisztitdsdnak nagyon jé lehetdsége, ha az adott csakrdhoz tartozé mantrat énekled.
Hatdsdra konnyebben ellazulsz, belsé nyugalomhoz, harmoénidhoz juthatsz.
Marichyasana: bolcs péz

mauna: csend

mudra: szimbolikus kéz- vagy testtartas

nadi: energiavezeték, csatorna, ut
namaste, namaskar: kdsz6nési forma, jelentése: meghajlok a benned é16 isteni el6tt

OM: a homlokcsakrdhoz (harmadik szemhez) tartozé mantra

padangusthasana: nagyldbujj tartds

padmasana: 16tusz poz

parighasana: kapu p6z

parsvakonasana: oldalsé szogtartas

paschimottanasana: erételjes nyujtas

prana: életenergia, életerd

pranayama: a prana iranyitasa légzdgyakorlatokkal, ellendrzott, tudatos 1égzés
pratjahara: az érzékek visszavonasa

puraka: belégzés
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RAM: a napfonathoz tartozé mantra

rechaka: kilégzés

relaxacio: A relaxcié egy tokéletes pihenési forma. Erdekessége, hogy az alvashoz
képest mélyebb és gyorsabb pihenést biztosit.

sakti: erd, energia

salabhasana: szocske, saska poz

sankalpa: szdndék, elhatrozds, cél.

sarvangasana: gyertyaallds

sasangasana: nyul poz

shavasana: hullapdz

shirsasana: fejenallas

supta-vajrasana: fekvé gyémdantpoz

Surya namaskara: a nap iidvozlete, tizenkét 4szanabdl allo sorozat a prana felélesztésére
szanszkrit: India klasszikus irodalmi nyelve, a hinduizmus, a Védak és mas szent sz6-
vegek 6si indo-eurdpai nyelve

tadasana: hegyallas

Tha: a hatha sz6 masodik szoétagja, jelentése: Hold
trataka: 6sszpontositas egy pontra

trikonasana: haromszogtartas

tuladandasana: egyensulyozo bottartas

urdhva hastasana: zart allas, karok magas tartasban
urdhva mukha svanasana: felfelé néz6 kutya p6z
ushtrasana: tevepdz

utkatasana: széktartas

uttanasana: erételjes nyujtas elére nyujtozasban

VAM: a szakralis csakrahoz tartozé mantra

vinyasa joga: a pozokat folyamatos atmenettel, dramlassal gyakorl6 jogairanyzat
viparita karani asana: fél gyertyadllas

virabhadrasana I.-IL.-IIL.: harcos péz I.-IL.-III.

Visnu: az életet megtartd Isten neve

vrksasana: fa poz

YAM: a szivcsakrahoz tartozé mantra

yama: erkolcsi szabalyok (er6szakmentesség, igazsdghoz val6 hiiség, onmegtartoztatds,
tartézkodas a lopdstol, kapzsisagtol valo mentesség)

yogi/yogini (jogi és jogini): a személy, aki jogat gyakorol - férfi és né
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Az emberi test, Jatékos Larousse Enciklopédia (Officina’96 Kiado, 2009)
B.K.S. Iyengar: Joga, a holisztikus egészséghez vezetd ut (Gabo Kiado, 2009)
Bell, Rosamund: Egyszer(i jogagyakorlatok (Holl6 és Tarsa Konyvkiadd, 1998)
Bittleston, Jennie: Titkok nélkiil: Joga (Scolar Kiado, 2008)

Csiki Mariann: Gyermekjoga ( Athenaeum 2000 Kiado, 2007)

Dale, Cyndi: Az Uj csakragyogyitas (Bioenergetic Kiadd, 2009)

Gdbel Orsolya: Egig emel6 1égzés (Harmattan kiadé, 2007)

G&bel Orsolya: Tanulni, oriilni, szeretni (CHarmattan kiadd, 2012)

Jahmola, Ananda: Kundalini, csakrék és nadik (Hermit Konyvkiado, 1985)

. Lidell, Lucy Narayani, Giris Rabinovitch: Sivananda joga kézikonyv (Simon and

Schuster Inc.)

. Németh Gergely, Papa Gyongyvér: Gerincjoga jegyzet (Bels6 Mosoly Egyesiilet,

2012)

Padma, Ananda: Csakrajoga, csakra pszichologia- egészség, vitalitas, kisugarzas
(Belsd EGESZ-ség Kiad6)

Paramhans Swami Maheshwarananda: Joga a mindennapi életben rendszer
(SANGAM Kiads, 2005)

Stinnett, Leia: Exploring tha Chakras (Light Technology Publishing, 1996)
Swami Satyananda Saraswati: Aszana Prandjama Mudr4 Bandha (Magénkiadas,
2006)

Vollmar, Klausberg: A csakrak - gyakorlati kézikonyv (Bioenergetic Kiadd, 2011)
Waesse, Harry : Joga, a test és a 1élek erésitése (Hollo és Tarsa Konyvkiadd, 1995)
Zebroff, Kareen: Joga mindenkinek (Magyar Konyvklub, 1994)
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Kezedben tartod az els6 magyar kisiskolasoknak szdl6 jogakonyvet, amely:

= NEM 6vodasoknak szol - hanem kifejezetten 7-10 éves iskolasoknak

= NEM ,csondben ildogélés” joga, hanem a gyerekek adottsagait figyelembe véve
nagyon dinamikus

= NEM kiilf6ldi konyv forditdsa - hanem magyar szerzék, magyar gyerekekkel szerzett
tapasztalata

= NEM csak elméleti tananyag a jogarél - hanem csupa gyakorlat és jatékos feladat

Ez a TE példanyod! Itt az ideje,

= hogy tudatos sziil6ként, egy szuper kozos élmény keretében mutasd meg gyermeked-
nek, hogy miért rajongsz Te is a jogaért, hihetetlen értéket adva igy a kezébe, azért,
hogy jobban boldoguljon az életben.

= hogy gyerekjoga oktatoként, soha tébbé ne legyen gond, hogyan épitsd fel a sulijogas
oraidat, a gyerekeket is motivalva a Naga Joga Program szintjeinek elérésével!

,»Olyan konyvet tartasz a kezedben, aminek fokuszaban a gyerekek testi-lel-
ki-szellemi életének javitdsa a cél. Komplexitasa nagymértékben eldsegiti a
gyermekek egyéni adottsagainak kibontakozasat. A konyv 6si alapokon ala-
pulé mozgasformabol indul ki, amely mar tobb éven keresztiil bebizonyi-
totta hatasat. A mai kor gyermekének, sziiksége van az olyan fajta mozgas-
formara, ahol nem csak jol megizzad, hanem javul a testtartdsa, figyelme,
egyensulyérzéke, oldodik benne a fesziiltség, raérez értékeire, képességeire,
javul az onértékelés. Ennek a valtozasnak a kovetkezménye az lesz, hogy fel-
' szabadultabban indul neki a mindennapoknak. Biztos vagyok benne, hogy
Vera és Gabi tapasztalatal altal, egy olyan esszencia sziiletett meg, amelyet a gyermekek és a
felndttek is nagy 6rommel fognak alkalmazni.
Szeretettel ajanlom ezt a konyvet sziiléknek, pedagégusoknak, gyermekjoga oktatoknak és ter-
mészetesen a GYEREKEKNEK! Kivanok minél tobb mozgassal eltoltott percet Mindenkinek!”
Horvathné Csiki Mariann
A Joga Moka rendszer és a Gyermekeink Mozgasaért Egyesiilet vezetéje

»A joga itthon is egyre népszertibb, az iskoldskoru gyerekek szamara azonban mégis kevés
irdnymutaté irds érhet6 el magyarul, pedig nagy szerencse ilyen koran
megismerkedni a jogaval. Kiilon 6rom, hogy magyar szakemberek alli-
tottak Ossze egy lelkiismeretes, alapos gyerekjoga konyvet! Biztos vagyok
benne, hogy rengeteg gyereknek, sziilének és pedagogusnak fog 6romot
szerezni!”

Németh Gergely

A Mandala Jogastudiok szakmai vezetdje, A Magyar Jogaoktatok Szo-
vetségének mindsitett vezetd oktatdja és elnokségi tagja

A Gerincjéga rendszer vezetdje




