Sivananda jooga niiiid Viimsis

Mis on jooga? Lihidalt
vastates sisaldab jooga
oigeid harjutusi, diget
hingamist, diget lodves-
tumist, diget toitumist,
positiivset motlemist ja
meditatsiooni.

“Jooga pohineb enesedistsip-
liinil ja toekspidamisel, mil-
leks on lihtne eluviis ja kor-
gem vaimne motlemine.* See
tsitaat on Sivananda jooga ko-
dulehelt.

Koike, mis ulal loetletud,
vajab eelkoige keha, et hoida
fiiiisist ja vaimu virgena. Oi-
ged harjutused annavad kehale
lilkkuvuse ja painduvuse. Joo-
gahingamise kaudu toimub pi-
dev vaimne ja fiisiline noore-
nemine. Keha ja vaim vajavad
ka l6dvestumist, et itha uuesti
laadida. Optimaalne toitainete,
ohu, vee ja piiksevalguse ko-
gumine on héddavajalik meie
organismile. Positiivne motle-
mine hoiab meelt kontrolli all,
meditatsioon aitab sailitada
meelekindlust ja keskenduda.

Joogast on eesti keeles il-
munud mitu raamatut, kuid &i-
gem on alustada opetaja juhen-
damisel, sest ise raamatu jargi
tehes el pruugi asjad ildse o0i-
gesti minna. Ka on opetaja alati
valmis selgitama, ette niitama,
valesid hoiakuid parandama.

Joogaliike on palju ja tun-
dub, et praegu valitseb vihe-
masti Tallinnas ja selle ldhi-
umbruses lausa joogabuum
— valida on paljude voimalus-
te vahel ja kindlasti on motet
proovida, mis kellelgi sobib.
Kes sellega kord tosiselt tege-
lema hakkab, kes opetaja voi
treeneri leiab, see mbistab aja-
pikku aina siigavamalt jooga
hindamatuid véartusi.

Reelika Rohtmaa teeb piikesetervitust.

Mina kaisin Viimsi Tervis
SPA-s sivananda jooga tunnis.
Selle joogaga alustati spaas
alles tanavu siigisel ning tea-
des kiill mondagi sellest vald-
konnast ja olles ka ise aegade
jooksul mitmes joogatreenin-
gus kiinud, tunnistan, et mulle
meeldis Sivananda jooga viga.
Mulle meeldib rahulik tempo,
klassikaline harjutuste tege-
mise viis ja see, kuidas viiga
rahulik ja sumpaatne treener
voi oOpetaja Reelika Rohtmaa
pakub kohe mitut moodi voi-
malusi, kuidas teha harjutusi
(asanaid) wvastavalt su keha
tunnetusele.

Sivananda jooga siisteemi
on koostanud India arst svaami
Sivananda, kes on joogaharju-
tuste koostamisel arvestanud
tdnapdeva inimese anatoomiat
ja arusaamu endast, oma ke-
hast ja selle vOoimetest.

Veel kord tsiteerin $ivanan-
da jooga kodulehelt: “Koige
olulisem on meeles pidada, et
jooga keskendub sinule ja sinu
elule. See on teekond, kus sa
avastad. kes sa oled ja opid
kuulama, mida su kehal sulle
oelda on.

Selle siisteemi harjutused
on histi tasakaalustatud: iihes
suunas venitusele jargneb ala-
ti venitus vastassuunas. Tree-
ning koosneb soojendus- ja
hingamisharjutustest ning 12
pohiasendist — asanast, mis to-
niseerivad lihaseid ja sideku-
desid, hoiavad selja ja liigesed
painduvana, ergutavad vere- ja
toiduringlust ning kogu endo-
kriinsiisteemi talitlust.”

Ja kui tunni lopuks on saa-
vutatud
rahulolu ja 6nnelik meel, siis
enamat pole ju tahtagi.

Jooga puhul on oluline
ka jarjekindlus. Ei ole motet
tthest-paarist korrast rahulollu
suitkuda, see on petlik. Hoopis
teisiti on siis, kui tuleme sama-
de harjutuste juurde ikka ja jélle
tagasi. Siis tajume, et need har-

imeline enesetunne,

jutused polegi justkui enam tip-
selt needsamad, sest keha pole
enam sama —ta on painduvam ja
notkem ning ega me isegi pole
enam samad, kes eile. Ka meie

muutume, ka jooga mojul.
Lisainfot leiad veebiaadres-
sidelt www.sivanandajooga.ee

ja www.shaktijooga.com.
Annika Poldre



