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S EHCI N ¥ . (! vode, v katero lahko stisnete
=heitily N i malo limoninega soka, kar je

dobro za razstrupljanje telesa in
hidracijo organizma. Vsako vajo
| izvajajte samo do tocke, ko po-
stane neprijetno. Dihajte globo-
ko v enakomernem ritmu s
prsnim kosem. Poslusajte svoje
telo in Stevilo izvajanj uskladite s
svojimi sposobnostmi. Prvi te-
den izvajajte vajo trikrat, drugi
petkrat in tako naprej do
21-krat. Vaje izvajajte samo v li-
hem Stevilu ponovitev ter pazite
na pravilni polozaj hrbtenice.
Sc¢asoma vaje postanejo del
naSega vsakdana in vsaka nova
izvedba bo lahkotnej$a in lazja.

1. VAJA - VRTENJE
(ENERGIJA)

S to vajo pospesimo pretok

\ energije v telesu. Stojimo
sproiceno in umirjeno, roke iz-
|| tegnemo v odrocenju, prsti so

. skupaj, stopala pa v Sirini ra-
men, dlani obrnjene v tla. Zavr-
timo se v smeri urinega kazalca.
Ne vrtite se v nasprotni smeri in ne pretira-
vajte z vrtenjem. Vedno glavo obrnemo ¢im

Pet tibetanskih vaj ali pet obredov pomla-
jevanja so preproste telesne vaje tibe-
tanskih menihov. Kot rituale jih izvajajo
ze tisocletja in so del njihove tradicije. Vsi
so poskoéni in mladostnega videza, polni
energije in zadovoljstva. S temi vajami in z
zdravo prehrano so namreé upodasnili
proces staranja. Tibetanske vaje

hitreje in ves ¢as pogled usmerjamo v isto
toc¢ko, da preprecimo vrtoglavico in
neravnoteZje.

2. VAJA (ZEMLJA)
pomlajevanja vam vracajo vi- "4 Lezimo na hrbtu in dlani polozimo po-
talnost in Zivljenjsko energijo, telo (/ leg nog na tla. Vdihnemo, hkrati dvigne-
pa postaja vse bolj zdravo ter mo noge (¢e vam ne gre takoj z iztegnjeni-
gibljivo. Omenjene vaje lahko po- mi nogami, jih pokrcite v kolenu) in glavo
magajo vsakomur, ki jih izvaja E ¢im bolj priblizamo prsnemu ko3u.
redno, da se bo pocutil mlajsega, \'i‘ Zadrzimo dih, nato pa glavo in noge med
bolj zdravega in zadovoljnega. % izdihom pocasi spué¢amo nazaj v zacetni

f polozaj.

Vaje izvajajte zjutraj, ko je vase telo

i Tk 2 s . . . il
na najnizji tocki dejavnosti, brez si- |

le in naprezanja, spros¢eno in
ritmi¢no. Vaje se izvaja vsaj uro
po jedi, najbolje pa kar na tesce.
Pred obredom je dobro popi-
ti kozarec ali dva mlacne

i

3. VAJA (ZRAK)

Sedimo na peti ali kle¢imo na tleh, hrbtenica je

vzravnana, dlani pa polozimo na zadnjico. Med
vdihom pocasi potiskamo glavo in vrat kolikor
mogoce nazaj in zadrzimo dih. Med izdihom
pocasi poloZimo glavo na prsi. Pri nagibu na-
zaj moramo biti pozorni, da ne povzrac¢imo
prevelikega pritiska v ledvenem predelu.

4. VAJA (VODA)

Sedimo na tleh, stopala so v sirini bokov,
dlani na tleh ob stegnih, glava pa na prsih.
Vdihnemo in hkrati dvignemo telo naprej in
gor, glavo potisnemo nazaj in napravimo
most. Za trenutek zadrzimo dih,
potem pa se med izdihom usede-
mo v prvotni polozaj.

5. VAJA (OGENJ)

Vajo pri¢nemo na vseh
gtirih. Iztegnemo nogi
in telo spustimo v lok,
naslonjeni na iztegnjene
| roke in spodvite prste
na nogah. Med vdihom
izvedemo piramido, ko
se opremo na roke in
noge, pete potisnemo
' natla in visoko dvigne-
mo medenico ter naslo-
-  nimo glavo na prsi in
zadrzimo dih. Med izdihom se spustimo nazaj v lok in glavo potisnemo ¢im bol]
nazaj.

nastale v centru Sokol Vic, Koprska 72 v Ljubljani.

% Vajam lahko tudi sa-
e mi dodate kaksen

£ polozaj, v katerem se
€ pocutite dobro. Po

" zakljucku vaj se vsaj

& za nekaj trenutkov

@ ulezite na tla in se po-
polnoma sprostite.
Ce boste redno vadili
.ﬁ,— in zaceli tudi na dru-
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E . .
ﬁ ge nacine skrbeti za
7 svoje telo, boste kma-

lu opazili pozitivne
§- spremembe. Telo bo dobivalo skladnejso obliko, pocutili se boste prenovljeni,
okrepljeni in vas lahkoten korak in mladosten videz bodo zagotovo vsi opazili.

Na spletni strani www.aktivna.si si lahko ogledate $e video
posnetek pravilnega izvajanja tibetanskih vaj.

ADIDASOV NASVET

Ce Zelite sami sebe motivirati za uspeh, si najprej v glavi

vizualizirajte, kako ste nekaj dosegli in kako dobro ste se .
pri tem pocutili. Potrudite se. To vam bo dalo dodatnega
poleta. q I qs

Besedilo: Spela Jaksa, Sportno drustvo SO




