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Helyes testtartas

Alljunk kis terpeszallésba, ugy, hogy kényelmes legyen. Lehet
ez csipOszélesség, vallszélesség. Majd alljunk labujjhegyre és
keressiik meg azt a pontot, ahol meg tudunk allni egyensulyban,
nem ddlink el, de persze folyamatos aprd mozgasok, billegések
lehetnek. Figyeljunk, hogy a ldbujjainkon csak tamaszkodjunk,
ne kapaszkodjunk, legyenek szétterilve a labujjaink, legyenek
az alap, amin allunk. 5-10 masodperc elég erre. Aztan eresszik
le a sarkunkat uUgy, hogy figyeljuk kozben, hogy ne boruljon
befele a bokank és ne d6éljlink hatra a sarkunkra teljes
testinkkel. Csak ereszkedjlink lefele. A két talpon 2-2 (a
sarkok és a labfej parnacskai), o6sszesen 4 ponton kell allni.
Ha jol allunk, akkor a labujjainkat tudjuk mozgatni, de
érezzik, hogy a sarkon és a parnacskakkal egyforman nyomjuk a
talajt. Ha ez megvan, akkor képzeljiuk azt, mintha a
tarkénknal, a gerinc és a fej taldlkozasanal valami felfele
hidzna kiegyenesitve a gerincet. Nem a gerincet kell
befesziteni, hanem az agynak azt mondani, hogy a tarkénal
fogva felfele egyenesedjen. Ezutan engedjik le a vallakat,
vegylink egy mély lassu leveg6t, kicsit mozgassuk meg
mindenink, razzuk meg lazan magunkat, hogy kényelmes legyen az
allas. Ha ez megvan, akkor a csip6t is bedllithatjuk.
Mozgassuk eldre-hatra, hogy kilazuljon, majd nyomjuk ki a
poponkat, persze ekdézben a has is kissé kimegy elére, de
sziksége van az ivre a gerincnek a derék szakaszan. Aztan
picit, (nem nagyon, hogy a rekesz ne nyomdédjon fel és a
mellkas ne emelkedjen meg) huzzuk be a has alsd részét ugy,
hogy az egész gatizmot is oOsszehlzzuk (lab kozotti izmok,
mintha vissza kellene tartani a pisilést, végbél koruli
izmokat Osszeszoritani). Figyeljink arra, hogy egyik izmunk,
iziletink se legyen tul feszes, lazitsunk rajta, ha érezzik,
hogy nyom, feszil. Ezutdn elérefelé kinyujtva lassan emeljik
mindkét kezinket a fejunk folé, majd konyokbdl inditva
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engedjik le a testlink mellé. Ismét vegyink egy mély lassu
leveg6t és prébaljuk meg ,lazan” tartani az izmokat,
izileteket vagyis érezzik, hogy dolgoznak, de ne fajjanak,
feszuljenek.

Ha mindezzel megvagyunk végul emeljik fel a fejinket biliszkén
és mosolyogjunk. ROgzitsik a testnek, hogy ez az optimalis
allapot, ilyenkor terhelddnek legkevésbé az izmok, mert
mindegyik teszi a dolgat, nincs egyik sem tudlterhelve, vagy
ellustulva. Ha ezt id6nként gyakoroljuk, az agy megjegyzi és
késObb csak arra kell gondolni, hogy kihGzom magam és minden
izom, 1izulet teszi a dolgat, a begyakoroltak szerint. Aztan
még késdbb, amikor faradtan gornyedink, vagy ulink a széken,
és rosszul terheldédik egy izom, a kényelmetlenség, fajdalom
hatasdara mar reflexesen kihlUzzuk magunk és ismét optimalisan
terheljiuk az izmokat, inakat, szalagokat, izileteket és ezzel
nagymértékben tudjuk csdkkenteni, lassitani a mozgatdérendszer
tulterhelését, elhasznalddasat.

Kellemes gyakorlast és tehermentes alldogalast kivanok!



