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Ha az egészséges életmodrol van szo, nem csak a reformkonyha és a kocogas juthat esziinkbe, hanem kiilénféle
sportok vagy akar meditativ tevékenységek is. llyen a joga és a pilates, mely egyre nagyobb tért hédit kis
hazankban.

Egyre tobb helyen érhet?ek el a DVD-k, kdnyvek és egész olcsén lehet tanfolyamokra jarni, melyekben
szakképzett oktatoktdl sajatithatjuk el a gyakorlatok helyes végzésének fortélyait. A sportcentrumokban naponta
tartanak 6rakat és mas sportokban is felhasznaljak a j6ga-elemeket pl. Uszas vagy futas el?tt, vagy akar
sporttevékenységek utan is alkalmazhatéak.
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Személy szerint, kevésbé a spiritualitas mintsem a fesziiltség levezetés és a test kisebb megterhelése vonzott
ebben a mozgésformaban. No meg persze, hogy akarhol és akarmikor végezhet? és egyfajta rendszerbe foglalja a
magunkkal valo foglalkozds minimalis mibenlétét. Egy id? utan a helyes légzés és testtartas a hétkbéznapokba is
beéplil, ehhez pedig nem kell napi tobb 6rat foglalkozni vele, elég akar csak 15-20 percet raforditani a testiink
karbantartasara. Ezzel parhuzamosan - természetesen pozitiv velejardjaként - a stressz er?foka is csdkken, n? a
koncentracidéképesség.

Ezek a kellemes hatasok, a tanulasnal, a munkavégzésnél és a nyugodt szérakozasnal is el?nyt jelentenek. Amig a
helyteleniil végzett felilések és hagyomanyos tornamozdulatok randuldshoz, szakadashoz vezethetnek, a joganak
megvan az a praktikus tulajdonséaga, hogy nem lehet (nagyon) rosszul végezni az alapgyakorlatokat és elég
kicsiben kezdeni. Plusz nem feltétlenil kell a végére minden mozdulatot elsajatitani, igy a b?ntudat és a
kudarcérzet is kimarad.
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Egy 15 perces gyakorlatsor kdnnyebb és nehezebb feladatokat is tartalmazhat, viszont ezek kézil mi dontjik el,
mit tudunk megcsindlni és mit nem. Ha agy latjuk, ez nem megy, vagy fajdalmas akkor abbahagyhatjuk, de minden
gyakorlatnak megvan a kénnyitett, kezd?knek valé megfelel?je is. Ajanlott azoknak is, akiknek iziileti vagy
szalagproblémai vannak (személyes tapasztalat). Ha kicsit kellemetlen is lehet, egy-két mozdulat még mindig
kevésbé roncsold, mint mondjuk egy fél 6ras futas. Egy probat mindenképpen megér, ha mas nem arra megtanit,
hogy érdemes naponta egy kis id?t a testiink és a lelkiink karbantartasaval is eltlteni, mert ez megkdnnyitheti az
életiinket.

Zsidi Eva
Szerz? a Flag Polgari M?hely tagja

DR. DRABIK JANOS
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