Valik joogaharjutusi selja tugevdamiseks

Kehatuve lihaskonna heas toonuses hoidmiseks ja venitusteks on mitmeid viise.
Paljud Idamaade harjutused nagu Tai chi, jooga ja Pilates on regulaarsel
praktiseerimisel vaga tohusad seljavalude ennetamises ja kroonilise valu ravis.
Need treeningud sisaldavad nii lihaste tugevdamise, kudede elastsuse ja lulisamba
likuvuse taastamise, kui ka tasakaalu elemente.

Joogaharjutusi vaib teha igas vanuses.

Harjutustega saab alustada siis, kui valud on taandunud.

Harjutustega tuleks alustada ettevaatlikult, selga mitte liialt koormates, vaiksema
korduste arvuga ja mitte vbttes alguses maksimaalselt sigavaid asendeid, painutusi
jms.

1) “Allavaatav koer”. Asendisse void tdusta neljakapukil voi lamavast asendist.
Lamamisel aseta peopesad rindkere korvale sérmed suunatud ette. Pddra
varbad alla, suru peopesadele, aja kasivarred sirgu ning tduse pdlvedele.

Hinga vala ja aja jalad

pdlvedest sirgeks. Tosta “saba”

lakke ja siruta selga Vviies
rindkere jalgadele lahemale.

Hoia puusad korgel ja suru

kannad maha, kuid &ara pdlvi

lukusta. Hoia pea kindlalt kate
vahel, ara lase vabalt rippuda.

Hoia asendit 5 hingamist. Tee

e _ harjutust 3 korda.

2) “Sédalane II’. Seisa jalad koos, kded korval. Sissehingamisega astu vasaku
jalaga pikalt ette ja suuna varbad otse ette. Tdsta kaed pdrandaga
paralleelseks, kasivarred
sirutatud valja ja peopesad
allapoole. Hoia oma kaed ja
puusad Uhel joonel. Keera
tagumise jala laba umbes 90
kraadise nurga alla. Vii kannad
uhele joonele.
Valjahingamisega kdverda
eesmise jala pdlvest nii, et
tunned koormust mdlemal jalal.
Jalgi, et eesmise jala pdlv ei
vajuks pahkluu varvaste




3)

4)

5)

suunas. Suru tagumine jalg tugevalt maha ja hoia jalg pdlvest sirge. Hoia kasi
nii, et élad on laiali ja rind avatud. Hoia keha aktiivsena, ara lase sellel ara
vajuda. Keera pea vasakule ja hoia oma pilk vasaku kae keskmisel sérmel.
Hoia poosi 30 sekundit kuni 1 minut. Tee harjutust 3 korda. Korda sama ka
paremale poole.

“Sild”. Lama matil kded kulgedel. Pane jalad véimalikult tagumiku lahedale
ning tésta puusad ules. Toeta
kaed selja alla ning po&imi
need omavahel kokku (kasi
vdib ka lihtsalt toetada).
Likka puusad nii kdrgele kui
saad ja hoia asendit 30
sekundit. Hoia keha
aktiivsena, pingulduvad
selja-, kdéhu- ja jalalihased.
Tule ettevaatlikult asendist valja. Tee harjutust 3 korda.

“Pikendatud kolmnurk”. Hinga sisse ja tee vasaku jalaga valjaaste ja kdverda
pdlvest. Hinga valja, toeta vasak kasivars reiele (kergem variant) voi kdega
porandale. Kehast ette kallutades siruta
parem kasi ette Ules nii, et paremast

« jalast, kehast ja paremast kaest

- moodustuks Uks sirge joon. Hoia keha

A aktiivsena. Puua ulessirutatud kae olga

QU ‘ enam selja poole viia, et rindkere

avada. Toeta parema jala kand tugevalt
maha ja suuna pilk Ules. Hoia asendit
3-5 hingetébmmet. Tee harjutust ka teise
Jalaga. Korda harjutust 2 korda.

“Palmipuu”. Seisa pdrandal, kannad ja varbad 6lgade
laiusel ja paralleelselt. Hinga sisse, pinguta jala-ja
tuharalihaseid. Hinga valja ja vii abaluud kergelt
kokku. Hinga sisse, tosta kaed Ules, peopesad
sissepoole. Hoia pilku katel. Pinguta alaselja ja

kéhulihaseid ning puda kasi veidi tahapoole viia nii, et ;§
rindkere avaneb rohkem ja oled seljast veidi sirutatud
ules ja taha (kded naitavad suunda). Tee harjutust 3
korda.
§



6)

7)

8)

“Kala”. Lama matil kaed
kilgedel. Vii kaed

kUunarnukkidest
rindkerele lahemale.
Hinga valja, toeta

kasivartele ja tosta

rindkere maast lahti, kuid jata pea maha. Hoia keha aktiivsena. Hoia poosi 30
sekundit kuni 1 minut ja tule ettevaatlikult asendist vélja. Tee poosi 2 korda.

“Marichi”. I1stu pérandale ja siruta jalad ette. Kdverda parem pélv lle vasaku

jala, too jalg kehale
lahemale, samas jattes
taistalla maha. Voéta
vasaku kaega kodverdatud
polvest kinni ja siruta
alaselga nii palju kui saad.
Pane parem kasi oma
parema puusa taha ja
toeta sellele. Hinga valja
ja keera kdht ning
rindkere vastu kéverdatud
jalga nii, et tunned
venitust. Kui saad, siis vii

vasaku kae kuunarnukk Ule parema jala pdlve ja aita venitusele kaasa. Hinga
stigavalt ja jarkjargult siivenda venitust. Hoia 30 sekundit kuni 1 minut. Korda

sama teisele poole.

‘Kolmnurk”. Astu vasak jalg ette,
varbad suunatud otse. Kummarda
alaselga sirgena hoides. Toeta vasak
kasi saare valisklljele vbi maha.
Parem kasi vii Ules lae poole. Hoia
keha  aktivsena. Kaed  voiksid
moodustada sirge vertikaalse joone,
puusad ja kogu keha uhe
horisontaalse joone. Tee sama teise
kehapoolega.




9) “Kotkas”. Seisa podrandal. Kdéverda polvi ja tdsta vasak
jalg Ule parema. SoImi jalad, suru reisi kokku. Vasaku jala
varbad sirutuvad suunaga allapoole. Too oma kaed ette
kGUnarnukkidest kdverdatuna. Tosta parem kasi Ule
vasaku ja sOlmi kasivarred nii, et peopesad puutuvad
kokku. Suru peopesasid kokku ja siruta kasi lae poole.
Hoia asendit, keskendu paar hingetémmet. Aeglaselt
vabasta alguses kéded ja siis jalad. Korda harjutust teisel
Jalal seistes kéte asendit sarnaselt muutes.

Lépeta harjutuste seeria allavaatava koera poosiga.
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