Yoga i pilates vježbe
(fotografije opisanih vježbi nalaze se na CD-u, a isto tako se mogu dowload-ati sa naših internet stranica – www.c-relax.hr i mogu se koristiti za objavu u svim medijima)
1. Joga: ‘Bočno istezanje na koljenu’

Dobrobiti vježbe: istezanje i jačanje bočnih mišića trupa, pomoć kod bolova u kralježnici i ramenima, poboljšanje cirkulacije u gornjem dijelu tijela, poboljšanje rada probavnih organa

Nije preporučljivo: kod oštećenja kostiju u području zdjelice, bolova u kukovima ili koljenima, te bočnih iskliznuća diskova

Opis vježbe: Sjednite na pete. Podignite se na koljena i ispružite desnu nogu sa strane. Udišući podignite  ruke uvis i isprepletite prste. Uspravite kralježnicu. Izdišući nagnite se iz struka udesno, udišući vratite se u sredinu. Ponovite pokret u skladu sa dahom još jedanput,  a nakon toga se zadržite u nagnutom položaju koliko vam je ugodno. Udišući uspravite tijelo, izdišući  spustite ruke i privucite nogu. Ponovite vježbu u lijevu stranu. 

2. Joga: ‘Kobra’

Dobrobiti vježbe: povećanje gipkosti kralježnice, prevencija od bolova u leđima, pomoć kod problema sa ženskim organima i menstrualnim tegobama, poticanje rada bubrega, pomoć kod zatvora

Nije preporučljivo: kod hernije 

Opis vježbe:  Lezite na trbuh, spojite noge, stavite dlanove ispod ramena, laktove uz tijelo, a čelo oslonite na podlogu. Udišući podignite se na dlanove i gledajte gore. Obratite pozornost na otvaranje prsnog koša i savijanje iz gornjeg dijela kralježnice. Normalno dišući, zadržite se u položaju tijekom nekoliko punih udaha i izdaha. Pripazite da su vam ramena spuštena, a laktovi uz tijelo. Koristite što više snagu leđnih mišića.  Izdišući spustite čelo na podlogu, okrenite lice na jednu stranu i opustite se. 

3. Joga: ‘Položaj djeteta’

Dobrobiti vježbe: duboko opuštanje leđa, vrata i ramena, smirivanje živčanog sustava, uklanjanje umora, pomoć kod glavobolje, nesanice, zatvora i  želučanih tegoba

Nije preporučljivo: kod visokog krvnog ili očnog tlaka, sklonosti vrtoglavicama, teškoća sa krvnim žilama glave, tegoba sa  koljenima

Opis vježbe: Sjednite na pete. Udahnite i podignite ruke iznad glave, istegnite se, izdišući spustite čelo na podlogu. Ruke položite pored tijela, a dlanove okrenite prema gore. Dišite prirodno, zatvorite oči i opustite tijelo i um. Zadržite se u položaju koliko vam je ugodno. Udišući, vratite se u početni položaj. Promotrite senzacije u tijelu.

4. Joga: ‘Piramida’

Dobrobiti vježbe: osvježavanje i energiziranje cijelog tijela, jačanje ruku, nogu i ramena, istezanje stražnjih tetiva nogu, pomoć kod išijasa

Nije preporučljivo: kod visokog krvnog tlaka, vrtoglavice, bolova u ručnim zglobovima

Opis vježbe: Sjednite na pete. Istegnite se rukama prema naprijed na podlozi, a zatim se podignite na nožne prste. Gledajte prema  pupku, zadržite se u položaju tijekom nekoliko udaha i izdaha. Istegnite kralježnicu i lagano gurajte prsni koš prema podu. Spustite koljena na pod i sjednite na pete. Promotrite senzacije u tijelu. Ponovite vježbu ali sada primaknite i spustite lijevo stopalo na pod pa podignite desnu nogu uvis i zategnite stopalo. Zadržite se u položaju koliko možete, zatim spustite desnu nogu i podignite lijevu. Pripazite da ne okrećete tijelo u kuku. Spustite nogu i sjednite na pete. Promotrite senzacije u tijelu.

5. Pilates: ‘Stotica za početnike’

Dobrobiti vježbe: jačanje trbušnih i prsnih mišića te mišića gornjeg dijela leđa, poticanje cirkulacije, razvijanje izdržljivosti

Nije preporučljivo: kod bolova u vratu, te srčanih tegoba

Opis vježbe: Lezite ne leđa. Podignite noge  i savijte koljena.Udišući podignite glavu i ruke, izdišući pritisnite trbuh prema kralježnici i gore. Izdužite ruke i spustite ramena. Udišite tijekom 5 udaraca rukama, a izdišite tijekom slijedećih 5 udaraca. Nastavite polagano disati i udarati rukama u visini kukova ovim tempom do 100. Nastojte održati trbuh  stisnutim tijekom cijele vježbe. Nakon vježbe promotrite promjene u tijelu.

6. Joga: ‘Most’

Dobrobiti vježbe: jačanje mišića nogu, kukova, leđa, stražnjice i ramena, prevencija od bolova u leđima, pomoć kod niskog krvnog tlaka i  tegoba sa ženskim organima
Nije preporučljivo: kod akutnih bolova u leđima

Opis vježbe: Lezite na leđa i savijte noge u koljenima, tako da su stopala su  u širini kukova i paralelna. Udišući  podignite zdjelicu uvis i isprepletite prste, te se oslonite na ramena. Dišite duboko i usmjerite pažnju na područje zdjelice i leđa. Zadržite se u položaju koliko vam je ugodno. Izdišući polagano se spustite.

7. Pilates: ‘Križanje’

Dobrobiti vježbe: jačanje trbušnih mišića, oblikovanje struka, poticanje probave

Nije preporučljivo: kod akutnih bolova u leđima ili vratu

Opis vježbe: Lezite na leđa, primaknite koljena prsima, stavite dlanove iza glave. Udišući odignite lopatice od poda, izdišući približavajte lakat suprotnom koljenu. I nastavite mijenjajući strane 5-15x, kontrolirajući pokret uz pomoć trbušnih mišića, pružajući noge pod kutem od 45°. 

8. Pilates: ‘Škarice’

Dobrobiti vježbe: jačanje trbušnih mišića i istezanje stražnjeg dijela nogu

Nije preporučljivo: kod bolova u vratu

Opis vježbe: Legnite na leđa. Primaknite koljena prsima. Izdišući povucite pupak prema kralježnici i gore, te podignite glavu. Ispružite jednu  nogu iznad glave i uhvatite se rukama ispod gležnja ili sa stražnje strane bedra, a drugu  nogu ispružite iznad podloge. Izmjenjujte noge u 'škaricama' tako da udišući dvaput potegnete jednu nogu prema sebi, a izdišući to ponovite sa drugom nogom. Držite laktove široko i trbuh stisnut. Napravite 8-10 serija, odnosno 16-20 izmjena nogu.

9. Joga: ‘Vijak za početnike’

Dobrobiti vježbe: uklanjanje iskrivljenosti kralježnice te ukočenosti vrata i ramena, prevencija od bolova u leđima, poticanje rada trbušnih organa i cijelog probavnog trakta, pomoć kod zatvora
Nije preporučljivo: kod tegoba sa kukovima

Opis vježbe: Sjednite ispruženih nogu, savijte desnu nogu u koljenu i postavite ju s vanjske strane lijevog koljena. Laktom lijeve ruke gurnite koljeno prema sebi, uspravite leđa, izdišući okrenite se udesno, uhvatite se za gležanj ili koljeno ispružene noge. Gledajte iza sebe i dišite prirodno. Zadržite se u položaju koliko vam je ugodno. Polagano udišući vratite se u sredinu i ponovite vježbu u lijevu stranu.

10. Joga: ‘Bočno istezanje u sjedu’

Dobrobiti vježbe: isteže bočne mišiće trupa i kralježnicu, poboljšava rad bubrega, jetre i slezene, potiče detoksifikaciju

Nije preporučljivo: kod kod bočnih iskliznuća međukraljeških diskova 

Opis vježbe: Sjednite uspravne kralježnice i raširite noge koliko možete. Zategnite stopala, udahnite i raširite ruke u visini ramena, izdišući nagnite se bočno iz struka udesno. Desnu ruku položite ispred potkoljenice, a lijevu ispružite preko glave. Gledajte prema gore, zadržite se u položaju tijekom nekoliko punih udaha i izdaha. Udišući, vratite se u sredinu i spustite ruke uz tijelo. Ponovite vježbu u lijevu stranu sa zadržavanjem u položaju.

PAGE  
1

