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Joogasse.

Kui arvad, et jooga ei ole efektiivne trenn,
matle uuesti - kasutegurite nimekiri on
pikk. Mida aga peaksid silmas pidama
siis, kui esmakordselt tundi lahed?

oni ime, et jooga on Hollywoodi staa-
ride iiks lemmiktrenne —see parandab
painduvust, tugevdab immuunsiis-
teemi, tagab parema une, vihendab
stressi. Uurisime joogadpetaja Ree-
lika Rohtmaalt (www.shaktijooga.com), mida
peaksid selle treeningstiili kohta eelnevalt teadma.

Riietus

Reelika sanul oleks enne joogatundi minemist hea vilja
selgitada, missuguse stiiliga tegemist on — kas fiiiisilisema
voi meditatiivsema-rahulikumaga. “Sellest olenevad ka
riided, mida joogatundi selga panna. Kdige parem on
muidugi riietuse kohta otse joogatunni petajalt kiisida voi
uurida vastavast stuudiost-spordiklubist,” soovitab ta.

Varustus

“Kindlasti peaks enne tundi ka vilja uurima, mida on vaja
kaasa votta. Osades joogakohtades on kohapeal olemas
matid, plokid, padjad ja pleedid. Kui peaks aga nii olema,
et joogatundi tuleb ise varustus kaasa votta, siis on koige
tihtsam soetada endale kvaliteetne joogamatt — libisemis-
kindel, piisava pikkuse ja paksusega. Kui matt on olemas,
siis teised asjad saad edaspidi praktika kiiigus soetada,”
miirgib Reelika.

Ettevalmistus enne tundi

Reelika soovitusel on parem kaks tundi enne joogasse
minemist mitte siitia. “Siis on harjutustest maksimaalne
kasu ja sul on ka endal kergem kaasa teha. Tunnis tasuks
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ira votta ehted ja kell, et tunneksid end voimalikult vabalt
ning energia saaks takistusteta liikuda,” sénab ta, lisades,
et joogatund paneb energia lilkuma — piirast seda oleks hea
juua taimeteed véi pullast vett,
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Suhtlemine ja vastutus .tE ks
“Suhtle dpetajaga julgelt enne voi pérast joogatundi,” jul- 'n IS

gustab Reelika. “Informeeri teda kindlasti, kui sul on kérge
vererohk, vigastus, trauma, sul on hiljuti olnud operatsioon
voi oled lapseootel. Joogatunnis valitseb keskendunud
meeleolu ja kui voimalik, esita tunni jooksul tekkinud kii-
simused piirast seda. Osale selles tiiie teadlikkusega ning
jita meelde, et ainult sina iiksi vastutad oma heaolu eest.”

2 ' Meeleolu

“Unusta voistlemine teiste ja iseendaga,” soovitab jooga-
dpetaja. “Jooga ei ole sport! Parem on areneda aeglaselt,
teadlikult ning jirjekindlalt. Jooga on suurepérane koge-
mus, mida ainult sina ise saad teostada, kui seda pidevalt

ERINEVAID JOOGASTIILE ON VAGA
PALJU. REELIKA ROHTMAA SOOVITAB,
MILLISEID PROOVIDA VOIKSID.

» Klassikaline jooga toimub vabalt ja
kulgeva hingamise riitmis. Selles aren-
datakse kehaliste harjutuste abil meelte
teadlikkust.

» Akrojooga on kombinatsioon akrobaati-
kast ja joogast. See on manguline ja
diinaamiline tund.

praktiseerid.”

» Sivananda jooga on klassikaline hatha emotsiooni kogu paevaks. _
jooga, mille looja vottis aluseks India » Yogaflow keskendub rohkem staatilisele Ii-
jooga erinevad praktikad ning Idi oma- hastdiéle ja venitustele, proovitakse erinevaid |
laadse joogasiisteemi. joogaasendeid, hingamisi ning meditatsiooni.

» Kundalini jooga tund koosneb teoreetilisest  » Po-In meridiaanide venituste tund aitab
Ja praktilisest osast, esimeses tutvustatakse siigava ja teadliku hingamisega vabastada
keha toimimist ja kooskola ning praktilises keha ja meel pingetest.
0sas on igal harjutusseerial kindel eesmark.
See lopeb alati lodvestuse ja meditatsiooniga.

b Yogafunc pakub kombinatsiooni keha ja
meele treeningust ning annab positiivse

Uuri nende kohta lahemalt: www.tartujoogakeskus.com




