a power jogiban, a koncentricio, az
dsszpontositis, a szinkronizialis min-
denképpen fontos elemei. Kilejezetten
Firaszto, komoly fzikai munkar igé-
nvel. A kétords foglalkozas alatt egy-
cgy gyakorlatot  hisz-huszonitszir
kell végrehajtani. A nagyloki 1zzadis
clésegiti a méregtelenitést és a sejtek
vzttt anvageserét. Felgyorsul a wér-
keringés, nyilnak az izmok, javal az
alloképesség, a koordiniacio, az osse-
pontositis. Alkalmasabbak lesziink a
koncentriltabb, finom mozgisokra. A
kemény edzés mellett tehiat a power jo-
ga cléri, hogy elménk lecsillapszik, lel-
kiink megnyugszik. Kezdiknek nem
ajanlott.

Iyengar joga
Az Iyengar joga az cgyvetlen jogafajta,
amelyik segédeszkizoket haszndl, Az
Ivengar jogizok azt valliik: ha a test
nincs felkésziilve bizonvos hajlivisok-
ra, akkor a joga tibbet drt, mint hase-
nil. A madszer kiilinbozo blokkok-
kal, hevederekkel, takardkkal segiti,
hozy megoldjuk azokat az dszandikat,
amelyekre sajat eronkbaél, hajlékony-
sagunkbol még nem lennénk képesck
mondja Hriczu Andrea, aki mar hé
éve tanulja ezt a jogafajiit. Szerinte ha
segcdeszkizokkel gyakoroljuk a kiiltn-
bivzd dszandkat, szépen lassan [ejlédni
fogunk: egyre kevescbhb eszhiare lesz
sziikségiink, ¢s egy id6 utan ¢l is hagy-
hatjuk 6ket. A végst eél: tikéletes dsza-
nik wikéletes végrehajtasa.
Az Iyengar joga a precizitisra és a

tikéletes viégrehajidsra  Osszpontosit,
Energetikailag ¢és fiziologiailag kizelit
meg az dszandkat. Az Ivengar joza az
tanitja, hogy sehol ne terheld exurém
madon a testedet. Ha elkivetkezik az
allapot, amikor majd tikéletesen men-
nck az dszanak
a Fyjdalomrdl szdlnak —, akkor cljon a
belsd biéke is. Az aszandk akkor fogjik
kifejren azokat az élettani hatasokar,
amikkel mar az egész testet lehet gyo-

¢s nem a ||1I.'{in_-‘|"~.~n'rl,

gyitani.

Az Iyengar joga barkinek ajanlhato al-
ternativ i'l'l':#._!..‘:i‘!?“'i.‘l'l-flﬁ'f.l‘r.

Amrila Jogakozpont, N0 Budapest;
Bartok Bela it 34. | emelet 3. Telefon; 786-
7765, wwwamritajoga hu
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