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Tuule vabastamine

Heitke selili. Hingake stigavalt
sisse ja hoidke hinge kinni. Kéverda-
ge parem jalg ja suruge see kohule,
hoides katega polve Gimbert kinni.

Kobra

Heitke kéhuli. Otsaesine on
maas ja voimalikult sirged kaed
seljal sdrmseongus. Jalad on koos ja
sirged.

Kehapoore istudes

Istuge kandadele voi kui
polved seda ei luba, siis toolile nii, et
jalatallad on kindlalt maas. Asetage
parem kasi vasakule pdlvele, vasa-
ku kae sérmed toetage selja taha
porandale. P6orake llakeha nii palju
vasakule kui voimalik, hoidke selg sir-
ge. Vaadake lile vasaku 0la nii, et 16ug
on Ola kérgusel. Hoidke asendit ning
hingake kéhuga rahulikult ja stigavalt.
Tehke harjutust ka paremale poole.

Vasak jalg on samal ajal sirge. Niiud
tostke pea ja asetage laup vastu
polve voi tooge sellele voimalikult
lahedale. Hoidke asendit nii kaua, kui
suudate. Seejarel vabastage kaed

(i

Sisse hingates tostke pea ja rulli-
ge llakeha Ules.

Kujutlege, kuidas keegi justkui
tdmbab teid katest tahapoole.
Hoidke asendit 5—10 sekundit ning

Kehapoore lamades

Lamage selili, sirged kaed 6l-
gade korgusel pérandal. Kdverdage
polved ja tostke jalad. Vélja hingates
langetage kéverdatud jalad vasakule
poole pdrandale voi nii kaugele, kui
suudate. Hoidke kéded ja 6lad samal
ajal porandal. Sisse hingates tooge
jalad uuesti lles keskele. Vélja hinga-
tes langetage jalad paremale poole
ning sisse hingates tooge tagasi
keskele. Korrake harjutust 5-6 korda
kummalegi poole, seejarel sirutage
jalad ja langetage pérandale.

ning laske pea ja jalg pérandale.
Hingake rahulikult ja puhake. Korrake
sama teise jalaga.

hingake asendis olles sligavalt ja
Uhtlaselt.

Nild langetage Ulakeha ja vabas-
tage kded. Puhake ja tehke harjutust
veel mone korra.

Ettepainutus istudes

Istuge porandal, pdlved sir-
ged. Sligavalt sisse hingates sirutage
kéed Ules. Vélja hingates painutage
end voimalikult sirge seljaga ette.
Haarake katega varvastest voi sealt,
kust ulatate, naiteks pahkluudest.
Hingake asendis olles nii stigavalt,
et ka selg liigub hingamisega kaasa.
Hoidke asendit 10—20 sekundit,
seejarel sirutage end. Kui selg lubab,
korrake harjutust.

Seedimine toole!

Korrast ara seedimine mojutab kogu keha. Gaasid, korvetised ja
kdhukinnisus on vaevustest vaid ks osa, neile lisanduvad vasimus,
uimasus ja nahaprobleemid. Tervist aitavad taastada lihtsad harjutused, mis
seedeelundeid tohusalt masseerivad.
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ui Oppisin jooga-
opetajaks, manit-
seti meid podrama
erilist tdhelepanu
seedimisele, kuna
idamaade tervis-
hoius peetakse halba seedimist
suure osa haiguste pohjuseks. Kui
elaksite Indias voi Hiinas ja kdik-
site aastatuhandevanuseid ter-
vendamismeetoteid praktiseeriva
arsti juures, esitaks ta teile mis
tahes kaebuse korral kindlasti kii-
simusi ka seedimise kohta. Samu-
ti jagaks ta nouandeid ja drooge

selle parandamiseks. Seedimine
on fiiiisilise ja vaimse tervise sei-
sukohalt viga tahtis.

Alltoodud harjutustega «mas-
seerite» oma seedeelundeid, mille
tulemusel nende vere- ja toitaine-
varustus paraneb.

Idamaade tervisetargad iitle-
vad, et kui tervendav energia pai-
seb vabalt liikuma, siis saab seede-
tuli eredalt poleda.

Tehke tédpselt nii palju, kui
keha lubab — iilepingutamine ei
tule kuidagi kasuks. Harjutuste
vahepeal puhake ja lodvestuge.

Harjutusi tehes olgu hingetom-
bed rahulikud ja siigavad, sest hea
seedimine on otseselt seotud dige
hingamisega.

Nagu Oeldud, on seedimine
elutdhtis ja vajab seetottu pidevat
tahelepanu ja regulaarset harju-
tuste tegemist.

Aga unustada ei tohiks sedagi,
et peale fiiiisiliste harjutuste va-
jab keha seedesiisteemi tohusaks
tooks ka tervislikku toitu, piisa-
valt vedelikku, regulaarset liiku-
mist, kindlat paevariitmi ja kosu-
tavat puhkust.
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