RELAXACIO, JOGA, TAJCSI

FESZULTSEGTOL
MENTESEN

A mindennapi hajtas mellett sziikségtink lehet olyan
edzésre, amely segit levezetni a felgyllemlett fe-
szliltségeit. Az egészséges életmdd leginkdbb azon
mdlik, hogy meg tudjuk-e teremteni a szellemi és
fizikai egyensulyt. Ha kellGen elszantak vagyunk,
nem lesz nehéz dolgunk, hiszen szamos lehet&ség
kozil valogathatunk.

rendszeres testmozgas legtobbszor

nem elég ahhoz, hogy karbantartsa

a testet és a szellemet is. Az edzé-

seken tdl tehdat nem art, ha min-

denkinek van egy egyénre szabott
modszere, aminek a segitségével ki tud kapcsolni.
Nem kérdés, hogy a benniink felgyilemlett fe-
szliltséget, szellemi kimeriltséget mindenképpen
kezelni kell.
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ARAMSZUNET

A tavol-keleti moz-
gasformak kivaléan
alkalmasak az el-
lazuléasra, nem véletlen
tehat, hogy egyre na-
gyobb teret héditanak.

TERMESZETESEN

FIGYELJUNK MAGUNKRA!

,Kevésbé figyellink a stresszre, nem vesziink
tudomast a példaul alvaszavarban, fokozott in-
gerlékenységben vagy faradtsagban megnyilva-
nulé intG jelekrdl. Sok esetben tdl késén keriiltink
orvoshoz” — figyelmeztet Boros Szilvia sport-
orvos, életmdd-tandcsadé. Pedig manapsag sza-
mos stresszforrassal — példdul létbizonytalansag,
munkahelyi elvdrasok, cstcsforgalom, tomegkoz-
lekedés, alvashiany — kell szamolnunk. Ha pedig
nem tanuljuk meg elcsititani hdborgé lelkiinket,
konnyen felborulhat belsé egyensdlyunk. A ti-
neteket pedig mindannyian ismerjik: rossz koz-
érzet, ingerliltség, fizikai fijdalom (leggyakrabban
fej-, nyak-, vall- vagy hatfajds), amit az izmok tar-
t6s Osszehlzdddsa, a gorcsosség eredményez.
Mindez hatdssal lehet az idegrendszeriinkre is.
Felgyorsul a légzésiink, szaporabban ver a szi-
viink, és felmegy a vérnyomasunk. Ha a stressz
tartdssa valik, a szervezet tllél§ tzemmaoddba
kapcsol, azzal a céllal, hogy az élettani funkciok
fennmaradjanak. A harmadik fazis mar a kimeri-
[és. Testiink nem birja tovabb, és a szellemi ha-
nyatlas kiséretében megjelenhetnek a betegségek
is. Pedig ez az dllapot nem sziikségszer(, egy kis
odafigyeléssel, stresszoldassal elkeriilhetSk a fe-
lesleges orvosi kezelések — hangstlyozza Boros
doktornd. A rohand hétkoznapok végén vagy kez-
detén j6 egy kicsit kiszakadni a véros liiktetésébdl,
és egy-masfél orat ,befelé” figyelni.

LAZULJ EL!

Az egyik legkézenfekv6bb mddszer az izmok
ellazitasat szolgald relaxacié. A [ényege, hogy
elterelje a gondolatainkat azokrél a dolgokrdl,
amelyek gorcsossé, merevvé tesznek. Ha ezt si-
kerdl elérni, konnyebben tudunk koncentralni,
utat nyitva mas tudatallapotok eléréséhez. Bar a
mddszer elsGdleges célja Gnmagunk megismerése
volt, nyugaton f6ként stresszoldé gyakorlatként
lett népszerdi. Egyes technikdk segitségével a test
és a belss egyszerre edzhetd, mert a meghata-
rozott mozgdsformak az elmét is tisztitjak. Gon-
dolhatnank, ezzel két legyet (itiink egy csapdsra,
a feladatok végzése azonban dnfegyelmet és oda-
figyelést igényel.

A relaxaci6 f6 vonzereje a kortalansagban rejlik,
hiszen barmilyen életkorban elkezdhetd. Leg-
gyorsabban kozérzetjavitd hatdsat érezhetjiik.
Az intenziv lazité gyakorlatoknak kdszonhetGen
konnyebbé valik a mozgasunk, és elérehaladott
életkorban akdr mdr a jarasnal is driasi szerepe
van a szalagok és izlletek mozgékonysdaganak.
De néhany hét utan a szellemi frissességet is
érezhetjiik, majd ezen dllapotok fenntartdsa ér-
dekében kell végezni a feladatokat. A tudatos el-
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lazulas a szervezetet ér6 kdros folyamatokat is ké-
pes ellensilyozni.

LASSU MOZDULATOK

A fizikum és szellem trenirozasa céljabdl végzett
gyakorlatoknak mds-mas megjelenési formdja
van. E kett6t kivéléan 6tvozi az Indiabdl szar-
mazo, Eurépaban is népszer(ivé valt joga. A jo-
gat a helyes életvitel tudomdnyanak is tartjak, fi-
zikai, mentdlis és spiritualis szinten is hat. Nalunk
természetesen mds formdban él, mint a Gangesz
partjan, pozitiv hatdsa azonban a leegyszer(sitett
formdjanak is van. ,Barki barmikor elkezdhet j6-
gazni, az alapok konnyen elsajatithatok, és egy
szivacson, kényelmes ruhdzaton kiviil nincs k-
[6n6sebb eszkozigénye, szinte barhol gyakorol-
hat6” — mondta el megkeresésiinkre Hovanecz
Aniké belgydgyasz, jogaterapeuta, aki szerint a
rendszeresen j6gazd viszonylag hamar érezheti
a mddszer hatdsait. A gyakorlatokat célszer( ok-
tato segitségével elsajatitani, majd otthon naponta
végezni. Megmozgatnak valamennyi izmot, izi-
letet, nyujtjak, erGsitik azokat, rugalmasan tart-
jak a gerincoszlopot, hatdssal vannak az emész-
t6-, keringési, ideg- és hormonrendszerre is. De
ajanlhatd a fesziiltség levezetésére, letargia ellen,
vagy — maradjunk a hétkbznapokndl — ébredést
kovetGen, egy torna keretében remek élénkits ha-
tasa van. ,Mintegy tizenot éve kezdtem el j6gazni,
nem sokkal azutdn megtanultam dszni is, a kettd
kombindcidja pedig rovid id6 alatt megsziintette
az egyre inkdbb elhatalmasodé hatfajasomat”
— meséli a médszer egyik kozépkord miivelGje,
aki minden reggel ezekkel a gyakorlatokkal éb-

AUTOGEN TRENING

A rendkiviil népszer( 6néllé relaxdciés médszer,
az Ggynevezett autogén tréning segitségével mér
révid id8 alatt képesek lehetiink kiengedni a gézt,
ami belsd élettani véltozasokhoz vezet. Ellazitjuk
példéul izom- és érrendszeriinket, igy optimalizél-
juk a vérkeringést, a szivmikddést és a légzést. Az
agymiikédésben keletkezett valtozasoknak (har-
monikusabbé vélik a jobb és a bal agyfélteke mi-
kédése) kdszénhetSen pihentetd és kdzérzetjavitd
is. Ugyanezt a hatést érhetjik el az dgynevezett
relaxdlé masszézs segitségével, amely apré gyo-
ré mozdulatokkal éri el a test elernyedését, a gor-
csok feloldasat és az idegek megnyugtatasat. Mar
egy hatvanperces kezelés is oldja a stresszt. Mivel
ehhez a tevékenységhez masszdr kell, célja ,csu-
pén” a felgyilemlett fesziiltség ledolgozasa - a
magasabb pszichés szintre valé [épés nincs raj-

ta a listan.
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red. Itt nagy hangsulyt kap a nydjtas, a szalagok

lazasaganak oridsi szerepe van az egészség és a <

késbbi fittség megGrzésében. A jégaterapeuta
szerint sokkal hatékonyabb napi 20-30 percnyi
edzés — ennyi id6t mindenki tud magdra szanni
—, mint heti rendszerességgel kétérds gyakorlds
egyhuzamban.

A korral megjelenhetnek a kilénb6z6 mozgas-
szervi panaszok — ami a kevés mozgas bosszuja
—, am a jégaval vagy akar mds ny(ijté gyakorlattal
mindezek kezelhetdk, a valtozas pedig
fenntarthaté. A legtdbben a test-
tartas javulasat, a mozgasszervi,
féként gerincpanaszok csok-
kenését, illetve megsziinését,
a stresszolddst, az altalanos

kozérzet javulasét, a testi-lelki \ B
harménia helyredllitdsat varjdk 1~ s
a tornatél. Szanjunk id6t a gya- -

A jégatinkabb a
gyengébbik nem kép-
viseléi valasztjak

BEKITOSHOW HELYETT

TUDATOSAN

Ma mar szémtalan
lehetéség koziil va-
laszthatunk, ha tuda-
tosan szeretnénk meg-
teremteni az egész-
séghez szikséges testi
és lelki egyensulyt.

A nyugati vildgban kialakultak olyan médszerek is, amelyek tskéletesen al-

kalmazkodtak a pillanatnyi kévetelményekhez, ilyen példéul a coaching. Az

eliérés a hetvenes-nyolcvanas években valt ismertté a tengerentidlon, majd

az reg kontinensen is. Elsésorban nem az egészségmegdrzést tizte zdsz-

lajéra, hanem a cégeken belili jobb kommunikdcié és egyiittmikddés meg-

teremtését, a vezetSk és beosztottak kézétti kapesolat javitasat. A kézdsség ki-
alakitdsa és az emberi kapcsolatok szorosabbd tétele révén azonban indirekt

médon nagyon is jétékony hatdssal lehet az emberi pszichére, igy az egész-

ségre is. Konfliktuskezelési médszer is lehet, hiszen kilénb6z8 irdnyitott be-

szélgetések és kdzds foglalkozdsok soran szamos probléma elsimithaté. Igy

mindegyik fél jobban &szténézhet8 a munkdjaban.

A médszer sokat meritett a kordbban ismert és bevalt médszerekbél, ennek el-

lenére természetesen nagyon is magdn viseli a kor bélyegét.

korlatok elvégzésére, hiszen a titok éppen a las-
st mozdulatokban rejlik, a felesleges gyorsasag
konnyen hdzédassal jarhat.

Hovanecz Aniké szerint ma mar minden korosz-
talyban vannak gyakorlék: gyerekek, kismamdk,
de id6sebbek is talalnak nekik megfelel§ oktatast.
EgyelGre lényegesen tobb nd kezd el jogazni,
noha a torna nem kiilénboztet meg nemeket, hi-
szen a harménia mindentd| fuggetlen.

AZ ELETERO ARAMLASA

Szintén népszerli modszer a kinaiaknak kdszonheté
tajcsi, ami a testben kering@ energia (a csi) tudatos
haszndlatat veszi alapul. A csit tulajdonképpen
életernek is tekinthetjiik, amelynek a testben tor-
ténd dramlasa és eloszldsa hatdrozza meg a szer-
vezet viselkedését.

Szamos — alapvetGen északi és déli — stilus létezik,
hiszen a kungfuhoz hasonléan teriiletenként el-
tér6 mozdulatsorokat eredményeztek, amelyeket
generaciokon at tokéletesitettek, és csak a be-
avatottak leshették el. Ma mar barki megteheti, a
kozos stilusjegy pedig a mozgas és a 1égzés Gssz-
hangja, elsajatitasuk fegyelmet és sok gyakorldst
igényel. ,Onbizalmat adott és kiegyensilyozotta
tett. Megtanultam a fontos dolgokra koncentralni”
— magyardzza a fiatalember, aki évekig élt Kina-
ban elsajétitva a tajcsi Iényegét. Azt is hozzateszi,
hogy ez a mozgdsfajta nem tlir semmilyen komp-
romisszumot, folyamatosan dolgozni kell, de na-
gyon megéri.

EREZHETO VALTOZASOK

Ory Kéroly, a Sun Bin Okdl Harcm(ivészeti Egye-
stilet vezetGje szerint manapsag mar minden kor-
osztaly képviselteti magat a tajcsi mez&nyben.
Akik belevagnak, két-harom évig nem hagyjak
abba. ,A legorvendetesebb talan az, hogy szu-
I6k egyre gyakrabban hozzdk ide gyermekeiket,
mert érezhetGen jobban teljesitenek az iskoldban”
— osztja meg veliink tapasztalatait az évtizedek
6ta kungfu- és tajcsioktato.
Az idGsebb korosztaly a megfontoltabb és lassabb
mozgds miatt kedveli, a fiatalok és kozépkordak
pedig leginkdbb arra hivatkoznak, hogy kiragadja
Gket az iskola és a munkahely monotonsdgabdl,
stresszoldé hatdsa pedig mar rovid tdvon érez-
hets. Oryék egy id6s kinai mester vezetésével
gyakorolnak, aki minden évben egy hénapon at
személyesen feltigyeli az itt folyd oktatast. Nem-
csak testmozgdsrol, hanem életmddrdl van sz6
ez esetben is, amelyt6l mindenki annyit kap,
amennyit belefektet. Nemcsak idémilliomosoknak
ajanlhato jo6 szivvel, hiszen mar kevés munkanak
is meglesz a gytimolcse.

B VINCZE SZABOLCS
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