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predstavlja:

Otresi se stresa z jogo

Moje ime je Tanja, sem
uciteljica joge, trenerka
za zenske, svetovalka @ za
uravnotezeno prehrano ter
Reiki in NLP praktik. Ustvarjam
programe, namenjene
zenskam, da bi postale bolj
zdrave, sijoce in polne energije.
Skozi svoje programe zelo
jasno in  glasno predajam
pomembno sporocilo:  lahko
se imas rada to¢no taksna kot
si v tem trenutku, obenem pa
lepo skrbis zase in postajas
najboljsa verzija sebe. Pod
mojim okriljem je vadilo ze vec
kot 3000 zensk, najbolj pa sem
ponosna na tistih nekaj 100, ki z

mano vztraja ze vec let.

KONTAKTI:
Telefon: +386 70 595 950 FB: tanja.zdravainfit
Spletna stran: www.zdravainfit.si |G: tanja_ zdravainfit
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https://www.zdravainfit.si/
https://www.facebook.com/tanja.zdravainfit
https://www.instagram.com/tanja_zdravainfit/

UvOoD

Joga je celovit sistem Zivljenjskega stila in odnosa do Zivljenja, katerega koncni
cilj je ta, da zauzijemo Zivljenje v duhovni svobodi. Joga skozi vse svoje nauke,
tehnike in priporocila is¢e ravnovesje telesa in uma ter Zivljenje v sozitju z naravo
in z drugimi bitji.

Razlogi, zakaj se ljudje odlocajo za vadbo joge, so obicajno tezave in bolecine
v predelu hrbtenice, sprostitev, izboljsanje sploSnega zdravja in blazenje stresa.
Osnovna naloga uciteljev joge je, da te temeljne potrebe zadovoljimo, nato pa
vadecega usmerimo globje v prakso, ¢e za to izrazi zeljo - obi¢ajno se to zgodi
povsem organsko.

Redna praksa joge vodi v notranji mir in ravnovesje, nam pomaga bolje
obvladovati stresne situacije, izboljsa kognitivne funkcije in jasnost uma, pomaga
izboljsati samozavest in samopodobo ter nam omogoca dozivljanje dogodkov iz
drugacne perspektive.

Joga

* sprosti telesne napetosti, ki jih
ustvarja stres

» aktivira parasimpaticni zivéni
sistem

* krepi ZivEni sistem in umiri um,
tako nam omogocdi, da delujemo
skladno z nasimi najvisjimi
potenciali
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PREGLED TECAJA

MODUL 1: UVOD V PROGRAM OTRESI SE STRESA Z JOGO
1x video:
- Razlaga tehnik in praks, ki jih bomo izvajali v programu

MODUL 2: JOGA ZA ZDRAVO IN CILO TELO

Sodobna znanost je potrdila mnogotere dobrobiti prakse joge na zdravje cloveka.
Pravijo, da ima zdrav ¢lovek mnoge Zelje, bolan pa eno samo. Za¢nimo torej na
zacetku,

Joga je lahko nezna vadba, ki ne zahteva velikih telesnih naporov. Lahko pa je
telesno izjemno zahtevna, stranski ucinek redne prakse pa je zagotovo bolj gibko,
mocno in zdravo telo.

2x video:
. 20-minutna joga v pisarni
. 20-minutna joga za dobro jutro ali lahko no¢

MODUL 3: DIHALNE VAJE ZA BLAZENJE STRESA

Sproscanje stresa spada med najpogostejsSe razloge, zakaj se cedalje vec ljudi
zateka k jogi. Zivimo v hitrem svetu, kjer smo nenehno pod pritiskom visokih
pricakovanjintekmovalnonaravnane druzbe. Obdanismo s presezkom informacij,
ki jih na$s um nenehno obdeluje in se s tem bremeni. Nujno potrebujemo protiutez,

da si povrnemo ravnovesje in posledi¢no tudi zdravje.

2x video:
- 10-minut; Uvod z razlago vaje
- 5-minutna vaja dihanja za blazenje stresa (kadarkoli ¢ez dan)

MODUL 4: RAZVIJ SVOJ POTENCIAL
Misli so kot otrok, ki ga moramo vzgojiti, da lahko potem od njega pricakujemo
Zeleno vedenje.

In ravno to pocnemo s praksami joge. Vzgajamo um, ki kot opica iz veje na
vejo skace iz ene misli na drugo. Tukaj ni povezanosti. Tukaj ni zivljenja. Um je v

sodobnem svetu na$ najvecdji sovraznik, lahko pa postane nas najvecdji zaveznik.
Pri tem nam lahko pomagajo jogijske prakse.

2x video:

- 10-15 minut; Uvod z razlago: Praksa Dharane
- 10-minutna vodena praksa dharane
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UvOD V PROGRAM

Stres je odziv organizma na situacijo, kjer se pocutimo ogrozeni. To se lahko
zgodi zaradi negotovosti ob neki novi situaciji, zaradi neke nevarnosti in, kar je
danes najpogostejsi pojav, zaradi precbremenjenosti. Ko je stres kratkotrajen,
ima lahko pozitiven vpliva, saj nam pomaga, da se lazje spopademo z nastalo
»stresno« situacijo. »Vklopi se« simpati¢ni ziveéni sistem, katerega naloga je, da
nas pripravi za boj ali beg. Imamo vec energije, pocutimo se bolj motivirani in
smo celo bolj ustvarjalni.

Tezava je, ko stres postane nas stalni spremljevalec. V tem primeru gremo iz faze
alarma, preko odpora in na koncu pristanemo v stanju izjemne izCrpanosti.
/naki, da je potrebno ukrepati so izgorelost, utrujenost, izguba nadzora,
pomanjkanje koncentracije, custvena otopelost, razdrazljivost, jeza, depresija,
samokriticnost.

Daljsi ¢as izpostavljenosti stresu se na telesni ravni, kot posledica oslabitve
delovanjeimunskega sistemaorganizmna, kaze predvsem na zdravju posameznika,
kar 2/3 obiskovalcev zdravstvenih ustanov bilo na ra¢un stresa.

Vaje joge, ki jih bomo izvajali v programu Otresi se stresa z jogo, proizvajajo
energijo v telesu, stimulirajo celice in spro$c¢ajo napetost misic. Pri stresu se
namrec¢ napetost skladis¢i v misicah, diafragmi in v celotnem Zivénem sistemu.

Z jogijskimi tehnikami vplivamo na parasimpati¢ni zivéni sistem ter s tem
organizmu vra¢amo ravnovesje. Telo in um se umirita in regenerirata, okrepljen
Zivenisistem - natelesnemin mentalnemnivoju - panam omogoca vecjo zmoznost
obvladovanja stresa in stresne situacije. Joga je celostna praksa s katero krepimo
nase potenciale in delujemo na najboljsi telesni in umski zmogljivosti.

Stres

* stres je naraven odziv
organizma, ki nam omogoéi, da
se laZje spopademo z nastalo
"nevarno” situacijo

 aktivira se simpaticni ZivEni
sistem

* kratkotrajen stres je pozitiven,
nevarnost je stres, ki se
nadaljuje dalj5e obdobje
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Prakse, ki jih bomo izvajali tekom programa so joga vadba z asanami, dihalne
vaje z usmerjanjem energije in praksa koncentracije.

Pripravila sem vam prakso joge v pisarni, ki jo lahko izvedete vsak dan kot aktivni
premor od delqg, tako prevetrite telo, si povrnete energijo in izboljsate fokus, tako
osvezene nadaljujete v svoj dan in delujete po svojih najboljsih zmogljivostih.

Drugo prakso lahko izvedete bodisi zjutraj, pred odhodom na delo, ali zvecer
pred spanjem. Praksa je umirjena, tako bodisi mirno in ¢ujecno vstopite v nov
dan ali pa odlozite bremena preden lezete v krepcilni spanec.

V tretjem modulu vas bom naucila dihalne tehnike, ki jo lahko izvedete veckrat
skozi dan, predvsem pred pomembnimi sestanki, da se umirite in fokusirate. V
kratkem uvodu vam razloZzim vajo, nato pa vas po korakih vodim in jo skupaj
izvedeva.

Zadnjo vajo pa izvajate doma, zjutraj in/ ali zvecer. Je praksa koncentracije,
s katero discipliniramo svoj um ter tako krepimo njegove zmogljivosti. Vajo
izvajamo, da bi izboljsali spomin, zmoznost ohranjanja osredotocenosti in tudi
da z ukrocenim umom vstopamo v globje plasti sebe in se povezujemo s svojo
intuicijo.

Zelim vam odli¢ne rezultate pri obvladovanju stresa in veliko poslovnih uspehov.

Tehnike koncentracije

« osredotocanje na dih

« osredotocanje na bitje srca

¢ uporabljamo lahko mantre ali
afirmacije

* strmenje v fiksno tocko,
najpogosteje plamen
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URAVNAVANJE STRESA Z DIHANJEM

Raven nase vitalnosti je neposredno povezana s kvaliteto nasega diha: tako
pomemben dejavnik vsesploSnega zdravja in pocutja, pa tako malo pozornosti
mu namenimo. S pravilnim dihanjem zagotavljomo telesu vec vitalnosti, zdravja,
boljse umske zmogljivosti in ve¢ zadovoljstva.

STRES IN DIHANJE

Nas$ um in dih sta neposredno povezana, zato je kvaliteta nasega diha perfekina
preslikava nasega dusevnega stanja. A dobra novica je ta, da tako kot um vpliva
na nas dih, lahko z dihom delujemo na nas um.

Dih je most med naSim telesom in umom. Dihanje vpliva na delovanje
avtonomnega zivénega sistema - pocasno in globoko dihanje ga uravnovesi in

nas sprosca. Ko smo pod stresom, sploh v kombinaciji s pomanjkanjem zadostne
telesne aktivnosti in sedecim zivljenjskim slogom, pa je nase dihanje plitvejse,
prsno.

Dih je most med
telesom in umom

* ko smo umirjeni, dihamo pocasi
in globoko

« hiter in plitev dih imamo, ko
smo razburjenl, napeti in pod
stresom

¢ tako kot ¢ustveno-mentalno
stanje vpliva na dih, lahko z
dihom vplivamo na dustveno-
mentalno stanje

PRANAJAMA

Pogosto pranajamo oznacujemo kot skupino dihalnih tehnik, vendar je to
reduktivno. S pranajamo si Zelimo vplivati na nase energetsko telo (Pranamaya
kosa), ki je most med nasim fizicnim telesom (Annamaya kosa) in mentalnim
telesom (Manomaya kosa).

Pranajama je torej most med telesom in umom. S pomocjo nadzora diha prek
nasega fizicnega telesa vplivamo na nas um.
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Pranajama

* usmerjanje in obvladovanje
Zivljenjske energije

* most med fizicnim telesom in
mentalnim telesom

PRANA

Prana je zivljenjska sila, kozmi¢na energija, ki prezema vsako zivo materijo.
Najvec prane prejemamo preko dihanja, pa tudi preko sonca, hrane in vode. S
tehnikami pranajame pridobivamo, kopi¢imo, nadziramo in usmerjamo prano v
telesu. Um sodobnega ¢loveka, ki je razprsen in skace iz ene misli na drugo (opicji

um), je najvecji porabnik prane.

Razpréene misli trogijo prano, medtem ko osredotocen um prano vsrka. Ze
nekaj minut dnevno naredi razliko. Zanimivo je to, da ima osredotoceno dihanje
takojsnji vpliv na nase pocutje.

Dolgoro¢no pa koristi redne prakse pranajame segajo preko telesnih ucinkov v
nase subtilnejse plasti.

Prana

* kozmicna energija, ki prezema
wsako Zivo materijo

= s tehnikami pranajame
pridobivamo, kopicimo,
nadziramo in usmerjamo prano
v telesu
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IZENACEN DIH

Za zmanj$anje stresa in umiritev miselnih vrtincev niso potrebne zapletene
tehnike diha in napredno znanje. Preprosta vaja, ki jo lahko tudi vec¢krat skozi dan
izvedete je izenacen dih.

Navodila: sedite zravnano v poljubnem polozaju na tleh ali na stolu, ramena so
sproscena, roke pocivajo na stegnih. Zaprete oci, sprostite miSice na obrazu.
Naredite nekaj dihov in zgolj opazujete: je dihanje plitvo ali globoko, hitro ali
pocasno? Nato pa zavestno posliete dih globje v trebuh in vzpostavite dihanje
s celotnimi pljuci. Najprej napolnite trebuh, nato osrednji del in na koncu Se
zgornji del plju¢. Izdihnete po obratnem vrstnem redu. Ze to vas bo sprostilo in
umirilo Ziveni sistem. Zdaj pa izenacite dolzino vdiha in izdiha. Dihate pocasi in
enakomerno. Kasneje lahko dodate vajo Se zadrzevanje diha na polna pljuc¢a, da

se pozivite, ali na prazna, da se umirite. Izenacen dih lahko kombinirate z Ujjayi
dihom, kjer rahlo priprete grlo, tako lazje upocasnite dih in ga harmonizirate.

Dovolj je ze 5 minut te preproste vaje in takoj boste zaznali njene ucinke.

DHARANA

Ko praktikant zacetnik govori o meditaciji (=dhyana), bi bilo pravilneje uporabiti
besedno zvezo praksa koncentracije (=dharana).

Joga Sutre opredelijo meditacijo, kot neprekinjen tok koncentracije uma na
predmet osredotocCenja. Torej meditacija je posledica koncentracije, oziroma
podaljSana koncentracija.

Stanje meditacije dosezemo, ko je nas um ze ukrocen in lahko dalj ¢asa brez
prekinitve zadrzujemo pozornost na objektu koncentracije. Najugodnejsi ¢as za
prakso koncentracije, kasneje meditacije -je zjutraj. Za zacetek je dovolj 10 minut
na dan, scasoma pa dolzino podaljsujemo. Vsak dan naj bi meditirali toliko minut,
kolikor smo stari.

Praksa zacetnika je obicajno osredotocanje na dih ali na bitje srca. Lahko pa tudi
uporabljate mantre ali afirmacije. Uporabite tisto metodo, kjer najlazje ohranjate
osredotocenost. Z redno prakso koncentracije, meditacije se napolnimo s prano,
kar nasemu telesu in umu vraca vitalnost in ga pomlajuje.
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ZAPISKI
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