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A stretching nyujtogyakorlatai sokban hasonlitanak a j6gabdl ismert mozdulatsorokhoz,
ahol a helyes végrehajtashoz a megfeleld |eégzéstechnika elsajatitasa is hozzatartozik.
Kivancsiak voltunk arra, vajon a korabbi szamainkban és az itt bemutatott gyakorlatok
hatékonysagat is fokozza-e, ha tudatosan odafigyelink a levegbvételre.

érdéseinkre Szabo Viktdria operahazi
|/< balettm(ivész és Pilates-oktatd véla-
szolt, aki a joga vildgaban is otthono-
san mozog. ,A Iégzés nagyon fontos a nyujtas

soran, hiszen a végrehajtott gyakorlatok egyik
legfébb célja az, hogy ellazitsuk az izmainkat.

NYUJTAS OLDALIRANYBA

Sarkunkon egyenes hattal ilve belégzésre
emeljiik fol a karunkat a fiilink mellé!
Kilégzésre hajoljunk oldalra, az alulra keriil6
tenyeriinket timasszuk a foldhdz, belégzés-
re pedig emelkedjiink vissza a kezdGpozici-
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Ha odafigyelliink a ki- és belégzés ritmusara,
izmaink is sokkal konnyebben el tudnak
ermnyedni. Rédadasul a helyes légvétel ndveli a
vérben szallitott oxigén mennyiségét, ami
amellett, hogy j6tékonyan hat fizikai és szelle-
mi tevékenységlnkre, és élettel tolti fel sejtje-

oba! Ismételjik a gyakorlatot 10-szer,
el6szor jobbra, majd balra is! Aki feszes
izomzata miatt nem tud a sarkara iilni,
helyezzen egy vastagabb kdnyvet vagy par-
nat a feneke ala!

inket, még a salakanyagok tavozasat is ser-
kenti” — tudtuk meg.

[ )
- Hogyan vesznek részt testiink izmai a
légzés egyszeriinek t{in6, mégis igen
osszetett folyamataban?

NYAK NYUJTASA OLDALRA

Uljiink torokilésbe egyenes hattal! Belégzésre
emeljiik fol a jobb karunkat, és helyezziik a
tenyeriinket bal haldntékunkra! Kilégzésre hajlit-
suk a nyakunkat jobbra, fejiinkre gyakoroljunk
enyhe ellendllast a tenyeriinkkel! Belégzésre

— A légzést két 6 szakaszra, belégzésre
és kilégzésre tagolhatjuk. Az el6bbi igen
aktiv fazisnak tekinthetd, mert a folyamat
soran mUkodésbe lép a rekeszizom, és
bekapcsolddnak a bordakédzi izmok, de
még a gerinc mellett futd izmok is megnyul-
nak. Belégzés soran érezhetjik, hogy tagul
a bordakosar, kidomborodik a mellkasunk,
és a fejunket is enyhén megemeljlk.
Kilégzés alatt izmaink elernyednek, ellazul-
nak, vagyis passzivwa vélnak. Erre termé-
szetesen nem csupan a gyakorlatok végre-
hajtdsa kdzben ajanlott odafigyelnink,
hanem a nap folyaman barmikor. Ha példa-
ul varakoznunk kell, érdemes id6t fordita-
nunk a mély 1égzésre, hogy révid idén belll
felfrissitslik magunkat, oldjuk a stresszt, és
javitsuk a koncentracionkat.

- Milyen kedvez6 hatasai vannak, ha a
nyujtogyakorlatok kivitelezése soran is
ugyeliink arra, hogy hogyan vessziikk a
levegé6t?

egyenesitsiik vissza a nyakunkat fiiggéleges
helyzetbe! Ismételjiik meg a gyakorlatot 10-szer,
elészor jobbra, majd balra is! Akinek feszitd
érzést okoz a torokiilés, az (iljon egy vastagabb
konyvre vagy parnara!

— Légzéslink szorosan 6sszefligg a szivdo-
bogassal: ha feszUltebbek vagyunk, felgyorsul a
pulzus, izmaink merevebbé vainak, és gyorsab-
ban vesszik a levegét. A belégzés folyamata
altaldban egy kissé gyorsabban térténik, mint a
kilegzése, a levegd beszivasakor a szivink is
hevesebben ver, kifUjasakor azonban valame-
lyest lassul. A jogdban és a nyujtégyakorlatok
sorén arra probalunk figyelni, hogy a be- és a
kilegzés korllbelll azonos hosszisagu legyen,
de hogy ezt milyen légzéstechnikaval érjtik el,
az irdnyzatonként valtozik. A jogaban ezen kivUl
nagyon gyakran hasznaljak a légzés visszatar-
tasét is, ami szintén egyfajta meditativ allapotot
eredményez. A pranajamanak nevezett energe-
tizalé gyakorlatok soran arra figyelnek, hogy
egyre hosszabb ideig tartson a belégzés, a
lélegzet benntartasa, majd a kilégzés. El6szor
csak 5, majd 6, 7 szamolasig tartanak a légzés
klldnbozé fazisai, azutan fokozatosan egyre
tovabb nyUitiak Sket. Altaldban véve igaz, hogy
a jégaban orron keresztll torténik a be- és a
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ép test

kiégzés is, de a Pilatesnél és a stretchingnél
mar a valtott légzést javasoljak. Amikor az orron
keresztUl beszivjuk a levegét, az kissé folmeleg-
szik, a szajon torténd kifljas pedig azért java-
solt, mert igy a mélyebben fekvd hasizmok is
mozgasba hozhatodk, és az aktudlis testhelyze-
tUnket kdnnyebben meg tudjuk tartani.

- Erdemes arra torekedniink, hogy a
gyakorlatokat friss, tiszta levegdjii helyen
végezziik?

— Persze, ez mindenképpen elényds! Bar az
id6jaras most nem teszi lehetévé, hogy a sza-
badban probaluk ki a mellékelt gyakorlatokat,
tegylink kiadds sétat az erdében vagy a vizpar-
ton, k&zben Iélegezziink j6 mélyeket, és élvez-
zUk a friss levegbt, hiszen mér ezzel is sokat
teszlink a feltoltddésért, a salakanyagok eltavo-
litdsaért! Amig a stretching bemutatott mozdu-
latsorait csak a négy fal kozott végezhetjik,
gyakorlas elétt szelldztesstink ki, hogy valdban
friss, oxigéndus levegd jarja at a szobat!

-B. V.-

Uljink széles terpeszben egyenes hattal,
nyujtott labakkal, visszafeszitett labfejekkel!
Belégzésre kezdjiink eldrefelé ,lépkedni” a
tenyerekkel a talajon! Kilégzésre tegyiik
alkarunkat a talajra, és hajlitsuk be térdiinket
a nyujtas megkdnnyitésére! Maradjunk

ebben a helyzetben 10 légzésnyi ideig! Aki
nem tudja nydijtott térddel kezdeni a gyakor-
latot, az hajlitott térddel vegye 6l a kezd6-
poziciot! Aki nem tud az alkarjara ereszked-
ni, az timaszkodjon tovabbra is a tenyerén,
nydjtott kdnyokokkel!

Bemutatja: Szaho Viktdria, Fotd: Nagy Norbert
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