GIMNASTICNE VAJE

To dopolnjeno besedilo nadomesS&a prvotno objavo forumskega posta in
prenesenega besedila v wix skupine. Nadomesc&eni besedili iz foruma in wix skupine
bosta odstranjeni iz objave.

Na povezavi najdemo zbirko telovadnih vaj. Vsak si lahko sam izbere obseg, zaporedje in
trajanje svoje gimnastike glede na lastne potrebe, cilje in moznosti. Za pogostejso, oziroma
vsakodnevno kratkotrajno vadbo 10 do 15 minut je celoten nabor vaj s tega linka preobsezen,
pa tudi prezahteven za netrenirane. Zato si je smiselno prirediti skraj$an izbor za na$ trening,
ki bo Se vedno koristen naSemu pocutju, kondiciji in zdravju.

V nekem obdobju sem naprimer izvajal priblizno sledece zaporedje vaj: 1, 6, 7, 9, 10, 13,,
14,15, 16, 35, 36, 37. Tak nabor se do neke mere sklada z naborom osnovnih gimnasti¢nih
vaj, ki sem jih prinesel domov iz bivSe JLA in prakticiral za svoje dobro pocutje.

Po spominu bi dodal $e krozenje ene in druge noge, krozenje z rokama v odroc¢enju, sukanje
trupa levo desno in pa stiskanje pesti v predrocenju. Vajo 13 lahko poenostavimo tako, da roki
preprosto drsita ob zunanji strani nog, ali pa imamo obe roki dvignjeni. Glede pocepov pa se
izkaze koristen polovicen pocep v Sirokem razkoraku, podobno ritualom sumo borcev. To
sprosca napetosti in blokade v krizu. Za kompletiranje razgibavanja vratu bi dodal nagib
glave levo desno..Nogam in ledvenokriznemu delu koristi vstajanje in vsedanje na stol.

Priporocljivo je vaditi spros¢eno, zbrano, pozorni smo na telo, sr¢ni utrip in dihanje.
Intenzivnost prilagodimo izbolj$anju pocutja, ¢e govorimo o splosni vadbi. Vodilo naj bo
ugodno razpolozenje in prijetni ob¢utki. Pri tej vadbi naj bi uzivali, ¢as rezerviran vadbi pa
naj bo tudi v resnici posvecen izkljuéno temu namenu. Svoj standardni nabor gimnasti¢nih
vaj kombiniram Se s skrajSano verzijo jogijskega pozdrava soncu. To vkljucuje prve 3 in
zadnje 3 asane. Izbrani elementi joge so namenjeni umiritvi uma ter obvladanju zavestnega
pocasnega gibanja in sproS¢enega telesnega stanja, kar koristi zlasti fasciji.

Cemu lahko koristijo te vaje ? Ohranjamo elasti¢nost, splo§no kondicijo, zdravje in poéutje,
pripomoremo k boljsi drzi telesa, pozivljamo cirkulacijo krvi, krepimo srce in pljuca,
izboljSujemo imunski sistem, umirjamo in stabililiziramo dusevnost, sproS¢amo um in telo,
zmanjSujemo stres. Lahko pa te vaje sluzijo tudi kot predpriprava in ogrevanje za vecje
obremenitve pri raznih Sportih. Vaje lahko odpravijo distonijo, izbolj$ajo koncentracijo,
povecajo voljo in vitalnost, dajejo zadovoljstvo dobrega fizicnega pocutja, zmanjsujejo
vremensko preobcutljivost, nerazpoloZenost, izboljSujejo prebavo in metabolizem.

Zelo pomembno je aktivirano dihanje, ki telo preskrbi z ve¢ kisika in zbistri mozgane, ter
energizira miSice. Medicina pozablja na velik pomen dihanja in preventivni pomen kisika
proti raku. Na koncu bi §e omenil, da se tovrstna vadba ne izkljucuje z vadbo joge, tai ¢ija,
tibetanci, pac pa se ti sistemi dopolnjujejo. Vsekakor pa so nacini izvajanja, namen in ucinki v
mnogocem zelo razli¢ni in zato ti sistemi medsebojno niso €isto primerljivi. Zanesljivo pa
lahko re¢emo, da so tu omenjene gimnasti¢ne vaje koristno uporabne prakticno za vsakega
Cloveka brez kakSnega posebnega predhodnega znanja, te¢aja, sposobnosti, usmeritve, itd.
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