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teinud ennésasestu-
. mist, jirgi oma enese-
E3 tunnet, Rasedana ei

sobienam hingamis-
harjutused, kus on vaja hinge kinni
hoida, samutian tulehingamine, kus
jduliselt manipukeeritakse kohulihas-
tega ja himgatakse ff_zﬁﬁﬁ@ﬂfult vl
ja. Kuid teisi harjutusi — kuni kéht
on veel viike cga sega— voib teha
nagu varem. Edasi on hea iile minna
rasedatele mb®dud joogale, tavali-
selt csime&rimestri I5pus.

Jilgi hingamist ja puhka
Rasedana jilgi alati oma hingamist,
Kui tunned, et hakkad hinggllci?lm%a,
siis vota aeg maha, puhka_ﬂjé,iﬂ"ﬁia‘? #
méi harjutus vahele. Koiki asen-

. deid muuda sujuvalt, pikaliasen-

a Ju&t ] dist toustes keera koigepealt kil jas

kasuta kite abi, et istulissaada Kui

Miks mitte alustada joog

. . . » o . 3

. ’.H-?’ Lg(”nlSt J a Sed(?’ %W)Ing(ftebt voi soovitada ildse pigem hetk pu-

joogaasendite abil ernalt vabaneda. hata.

’ . Voimaluse korral jaluta dues

paarkiimmend minutit, il on su
keha ja meel tuppa naastes jooga
jaoks valmis. Sooja ilmaga rulli matt
lahti koduatas voi pargis. Pirast igat
harjutust puhka.

Jirgnevaid harjutusi voib teha uhe
tervikliku tsiiklina voi ka eri pdeva-
del erinevaid harjutusi, Koige parem
on enne kodus harjutamist oppida
joogaasendeid gﬁnnﬁ s.
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AKTIIVNE OOTUS

ei ole sedasi mugav, siis tosta pélved
tles, tallad vastu matti. Kiililiasendis
painuta (iks kdsi pea alla ja koverda

sama kehapoole jalg enda ette. Hoia :
polv puusaga iihel joonel. .

miste vahele ei peaks jadma pause. Matle hingamisest
kui sujuvalt ja tasakesi lilkuvast merelainest. Kéige parem
on hingata nina kaudu sisse ja nina kaudu vélja, aga

, rasedana void kasutada ka suu kaudu viljahingamist.

Opime hingama b ot
/" Rasedale kaige olulisem joogatunni osa on hingamine. Kéik G 2 R,
;  meoskame hirlgata, aga igapdevaelus el podra sellele eriti ’:' Puhkeasend “‘
1 tahelepanu. Nii on meie hingamine muutunud automaatseks ! \
! japinnapealseks, Oige oleks hingata nii sigavalt, et koht / Selili olles hoia jalad puusade laiuselt x
t liigub. Sisse hingates kdht tduseb ja paisub, vélja hingates ¢ kergelt harkis ja lase jalalabadel ¥
1 vajub. Hingamise riitm olgu rahulik ning sisse- ja véljahin- ) kiilgedele vajuda. Kded on natukene :
i gamised iihepikkused, veel parem, kui saad vilja hingata /  kehasteemal, peopesad avatud. Jalgi, i
| pikemalt kui sisse. V&id sissehingamise ajal lugeda mattes | et pea oleks keskel, kael pikk ja l6ug ‘
! kolmeni ja valjahingamise ajal viieni, Sisse- ja vdljahinga- | pisut allapoole. Kui tunned, et alaseljal |
1
| :
" :

2« Kalaasend
Ole pdlvili ja sea pélved lahku nii -7~ s W Aseta sirged kéed selja alla, peopesad teineteise
palju, et oleks piisavalt ruumi "JL’ 5 .. kdrval vastu matti. Proovi tdmmata abaluud selja
kahu jacks. Toeta otsaesine 7 hfpfea“serfdﬂm usrlalb 3 all nii kokku kui véimalik. Hoia samal ajal jalad
matile. Siruta kied ette, SHELIEIVORRe sirged ja l6dvestunud. Suru kiitinarnukid tuge-

e tasaka i \ . i L et . =
peopesad vastu matti, v&i alustab meeli ' vasti vastu matti, hinga sisse ja tosta rindkere nii

libista kiied taha jalgade g Smetsioons, f

b it i i korgele les, kui sul on mugav. Seejarel painuta
kérvale, peopesad iles- 4, VIGHLNETE SAGR PRINICH. vélja hingates pea taha kuklasse ja siis tagasi

5 Lape asend

poole. Yoy JOEERAD.. 7 matile. Kontrolli, et enamik keharaskust langeks
iR kitinarnukkidele (90%) ja tilejadnud peale (10%).
Hinga paar korda stigavalt sisse ja vilja, keskendu-
des pikkadele valjahingamistele. Tundes visimuse
« 3. Ettepainutus """""""""""""""""""" . marke, valju ettevaatlikult asendist ja puhka
st matil, jalad laialt harkis. Hoia jalad sirged ja suru kannad ette, “s,  lodvestusasendis - jalad puusade laiuselt
nii nagu toetaksid jalalabad vastu seina. \\\ lahus ja EEEd kehast veidi eemal, peo-
Hinga sisse, tosta kaed (iles ja liigu sirge sel- Ettepainutus masseerib ja 3 pt?sad tilespoole. Pea hoia keskel, léug
jaga ette nii kaugele, kui sulon mugav, Vilja  Stimuleerib véimsalt kéhu6éne . pisut allapoole. I .
hingates pane kied pahkluudele voi vita soolestikku, samuti maksa ja \ ol ™
sormedega varvastest kinni. Hinga niilid porna. See toniseerib koiki seede- +* Kalaasend eemaldab *~

méned histi pikad ja siigavad hingetémbed, €lundeid, parandades seedimist.
hoides selja sirgena, kael ja pea seljaga iihel ~ Harjutus ergutab kogu ndrvi-
joonel. Iga sissehingamisega venita méttes siisteemi, parandab liigeste vool nendesse kehaosadesse |
oma selga sirgemaks ja pikemaks, iga vélja- litkuvust, muudab selgroo 1 suureneb. Olad ja kael saavad !
hingamisega pliia jarjest rohkem élgu ja elastsemaks. Ettepainutus % loomulikku massaaZi. 4
selga [3dvestada. Vid sulgeda ka silmad, ~ tugevdab ja venitab ka nimme-ja | ‘. Korrigeeritakse dlgade +*
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, jdikuse kaela-, kéri- ja X
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; nimmepiirkonnast, kuna vere-
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kui nii tundub mugavam. vaagnapiirkonna kooluseid. 3N ldngust, o
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4 Kaamel

Pélvita, nii et pélved on puusade laiuselt lahus.

Be Poasend

Ole neljakdpukil ja tdsta vasak jalg ette, asetades selle matile

Hoia varbad véljasirutatult. Aseta e e véljapoole vasakut kielaba. Lase paremal pélvel libiseda taha-
peopesad alaseljale, sérmed i Ty poole ja hoia varbad vélja sirutatud ning kontaktis maaga.
allapoole suunatud. Lilkka ~ »”  Asend venitab Y Eesoleva jala kand ja polv peaksid paiknema kohakuti. Niitid
vaagen ettepoole ja ¢ reielihaseid, puusaliigeseid, T tosta kded vasakule polvele ja lase ennast puusast venima.

! i A

painuta pea ettevaatli- kéhtu ja rindkeret, hoiab selja Hoia iilakeha sirgelt. Kui sul on mugav, tésta kéed ettevaatlikult
kult taha kuklasse. Hola | painduva ja aitab siigavalt v polve pealt lahti ja aseta rinna ette palveasendisse. Kui tunned

asendit kolm pikka hin- 1 pinoaeq. Paraneb siseorganite ennast ka nii kindlalt, void proovida sirutada kded pea kohale
A % i

gamist voi niikaua, kuni ', verevarustus. Harjutus K iiles, jattes pea kate vahele. Hoia end nii kuni kolm hingamist ja
3 - S el i, U e b
sul on mugav. Lédvestu < suurendab ka tahte- ¢ tule siis aeglaselt asen;lmt valja. e -
. ~ L3 1 : i 2 -
lapseasendis. 5 joudu. el Korda sama harjutust kindlasti o Harjutus suurendab S

»

,. keskendumisvoimet, kuna see
,/ ontahapainutuse ja tasakaaluasendi *
+  kombinatsioon. Lisaks venitab pool-

. ’ ka teise kehapoolega. p
Parast harjutusi puhka
lapseasendis.

)
: . Lo e kuuasend ka puusaliigeseid, hoiab
________ —— 1 "

= Kapull tasakaaluasend =R . selja painduva ja ergutab alakeha
Ole neljakipukil, selg sirge. Tosta vasa#‘: kasi e Firptiis v arict ksl just % \ vereringet. Ole aga seda Easerldit ’
liles ja siruta see ette, siis tosta parem jalg W ! N vottes ettevaatlik, et kohu- 4
o ! : ; raseduse keskel ja hilisematel #
tiles ja siruta taha. Vaata alla. Hoia asendit

~ lihaseid iile ei venitaks. 4
) , " i raseduskuudel, kui kéhu raskus % G TR,
kolm pikka stigavat hingamist ja tule asen-

dist aeglaselt vilja. Korda sama harjutust a.\:;hi(;i::{;\r:emn?tiu ::;;Eg;?_ﬂ
parema kée ja vasaku jalaga. Parast harju- ] Iiﬁaseid.'a rendag tasakanii
tuse sooritamist puhka lapseasendis. 194 g

!
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. Seistés kobra

Seisa piisti, hoides jalad puusade laiuselt kergelt harkis.
Aseta kded alaseljale, s6rmed allapoole ja péidlad kiilge-
del. Liikka vaagen pisut ettepoole ja lase peal

ornalt tahapoole vajuda. Ava rindkere

AKTIIVNE OOTUS

8. Tuvia,
Téuse neljakapukile, kdverda vasak jalg ja aseta see kdver-
datult enda ette, nii et jalalaba jaib parema puusa alla,
Lase paremal jalal taha libiseda. Kéverda parem jalg pélvest
javota parema kdega kinni parema jala pahkluust. Venita

sen

ning suru abaluud kokku. ™ rindkeret ja lase peal 6rnalt tahapoole vajuda. Kui tunned
Hinga stigavalt kolm ol Harjutus tekitah 5 head tasakaalu, void proovida

= H i » ¥ * i -
kfarda tunne, kun_l:_ias +" mdnusa venituse Slalihastele, . p?remastj?last kinni R S
rindkere avardub itha  * votta ka mélema Ty 2

; [ kiitele ja kaelale ning aitab s 4 . -
rohkem ja rohkem. 4 vabastada pingeid 6lgade ‘ kdega. Parast tihe |

Tule haijytgsest aeg- ‘o a kaela piirkonnas. Avades ‘ kehlapool‘ega s
laselt vélja ja puhka \ rindkere, saad hingata palju ,’ harjutamist 7

See harjutus aitab ennetada *.

puusavalu ja toob juba valutavale - !
puusale leevendust. Asend tugevdab '

lapseasendis. '« _ siigavamalt ja vabamalt. .* vota ette d vaagnapdhjalihaseid, reisi, puusa- 3 '!
A - teine keha- | liigeseid, alakeha ja rindkeret ning |
S ol ain pool. I hoiab selja painduvana. Harjutus y
X annab véimaluse siigavalt hingata - by
', niisaavad kogu alakeha ja siseelundid %
T paranenud verevarustusest ;¥
,-===="""""" Os Kere poolptére ------.__ palju kasu. S
- - et -
’,’ Istu rdtsepaistes, hoia selg taiesti sirge. Aseta parem kasi vasakule ) S [t E S
4 pélvele ja pane vasak kési vastu maad selja taha nii, et sa sellele M
U raskust ei kanna. Seejérel pdora X

See asend pdérab ja venitab
kogu liilisammast, hoides selle :
painduva. Lisaks stimuleerib
harjutus seljaaju ndrve ja kogu
ndrvisiisteemi tervikuna. Harju-

lilakeha ja pea aeglaselt liili Liili
haaval vasakule ja vaata (le vasa-
ku &la. Hoia ldug maaga paralleel-
selt, et ka kael saaks dige venituse.
Hoia asendit kolm kuni viis hinga- _ 2
. mist ja vabasta aeglaselt. Korda tuse ajal saab alakeha massaa#i,

it nas i ite t66 paran dn
' asendit, péorates keha vastas- siseelund paraneb tidnu

. suunas. Parast harjutust puhka suurf‘ne”uf[ vferevoolulie.lAsend
mdjub hdsti ka seedimisele R

vajaduse korral lapseasendis.
: < Jja aitab meelel rahuneda.
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10. Sddalaseasend 11. Kolmnurk

Seisa, jalad suures hargis, hoia jalalabad paralleelselt, varbad Seisa, jalad suures hargis, pd6ra vasak jalg véljapoole. Hoia
vaatavad otse. Pééra vasak jalg vasakule poole, nii et varbad vasak kand parema kannaga samal joonel. Sisse hingates
vaatavad véljapoole. Parem jalg jaab otse. Kdverda vasak tosta iiles parem kasi, hoia seda sirgelt enda korval. J&lgi,

| polv ja vaju puusast alla, parem jalg e et vaagen jadks vaatama otse - sul peaks olema tunne,
jaab sirgeks. Siruta kded kiilgedele -~ & ey justkui seisaksid kahe seina vahel. Kalluta Gilakeha vasakule

{ vélja, hoides peopesad maa .’ Harjutus tugevdab *+ ja langeta vasak kasi vastu vasa-
poole, pdéra peavasakulening ,/  péidasid, jalgu, selga "\ kut jalga, kuid proovi kiega e Wi
vaata vasaku ke sérmede ! jadlalihaseid; parandab ' jalale mitte toetuda. G5 . ' Fa
peale. Hoia asendit kolm pikka 1 tasakaalutunnet, venitab 1  Hinga siigavalt oma ," ) '%fa”“t“sejo“ksf” Sa‘{b‘ o]
hingamist ja tule harjutusest ', puusaliigeseid ning annab | parema kiilje venituse iu{usammas korraliku kiilje- v
aeglaselt vélja. Korda asendit \. positiivse laengu nérvi- ’ poole. Hoia asendit venituse, samuti venitab asend J

' teise kehapoolega. ¥ siisteemile. 7 kolm pikka hinga- ! roietevahelisi lihaseid. See

I : 7 i F
M - mist ja tule harjutu- ! harjutus loob sinu kéhubeebile !

o sest aeglaselt vlja. Y juurde palju ruumi. Kolm- ;
f

Korda harjutust teise '~ nurgaasend voib aidata ;

> ennetada kéhukinnisust. .7
,

kehapoolega. e %
12. Meditatsioon
Istu ratsepaistes véi poollootoses. Pool-lootosasend b

tahendab, et istud nagu ratsepaistes, aga tihe jalalaba
tdstad vastasjala reie peale. Jalgi, et selg oleks sirge. Kui sul
ei ole sedasi mugay, proovi esmalt vétta istumise alla padi,
voi kui ka see ei aita, siis ole lihtsalt pélviliistes. Sulge silmad
ja aseta kded kohu peale. Lase kaikidel pingetel kehast

vilja voolata, luba oma kehal olla 6rn ja avatud. Hinga
siigavalt labi nina sisse ja vdlja. Lase koikidel oma motetel
eemale lennelda, nagu sa vaataksid neid kui modduvaid pilvi
taevas. Lihtsalt vaata neid, ilma et avaldaksid nende kohta
arvamust voi plitiaksid nendega samastuda. Lase neil tulla

ja minna, kuni tunned end turvaliselt ja kaitstult ning su
keha ladvestub jarjest enam. Iga hingetémbega saada oma
beebile kasvamiseks uut energiat ja iitle talle méttes, et oled
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tema jaoks alati oleras. !
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