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3. A bemelegités alkalmazasanak lehetéségei
A bemelegités célja

Az aszanazas el6tt mindenképp végezzink bemelegitést, hogy a jogasok testét
felkészitsik a nagyobb fizikai terhelése és feltérképezzik szervezetiik aznapi allapotat. Az
izmok bemelegitése mellett felkésziti az izlileteket, oldja az energia blokkokat, beinditja a
vérkeringést. A segitségével a gyakorlo elkezd befelé figyelni, tudatositja a testét és
megteremti a Iégzés és mozgas 6sszhangjat.

Amikor a csapat mar ismeri a napldvozletet, akkor alkalmazhatjuk azt
bemelegitésképp, mindodssze figyeljlink arra, hogy az elsé par félkér-kor lazabb és dvatosabb
legyen, és ahogy ténylegesen bemelegszik a test, el lehet mélyiteni a mozdulatokat.

Ha van ra méd és id6, akkor a napldvozletet kiegészitendd, elbtte lehetséges egy
kulén bemelegitd sort is alkalmazni, amely lehet egy teljes és hosszabb sor, de lehet egy
részleges és rovidebb bemelegités is.

A bemelegités fajtai

A bemelegités torténhet allo, 16, fekvd és négykézlab alld helyzetben. Hangulata
lehet lagyabb vagy gyorsabb, iranya térténhet lentrél félfelé, vagy fontrél lefelé, vagy a
gerinctél haladva a periféria felé, vagy végezhetink dinamikus aszanakat illetve
napudvozletet is.

Milyen legyen a bemelegités fajtaja?

A bemelegités mindig az utana kdvetkez6 aszanasor jellegéhez igazodjon. Ha a
SelfnessYOGA teljes sorokat csinaljuk, akkor elegendé a napldvoézlet is, mert az utana lévd
aszanak soraban az egyes gyakorlatok mind el6készitik az utana lévéket, mintegy maguk az
aszanak a bemelegités is egyben.

Amennyiben eltérink a SelfnessYOGA fix soroktol, akkor azon terlletekre tegyink
nagyobb hangsulyt az extra bemelegités alkalmaval, amely terlletekkel az aszanak soran
foglalkozni fogunk.

A kilonféle bemelegitéseket gyakorolhatod az oktatasi anyagba beagyazott
bemelegité videdkkal, illetve lentebb lathatsz néhany vazlatot is. Ezen vazlatok 6nmagukban
is megalljak a helylket, de keverhet6ek is. Természetesen a keverés soran figyelembe kell
venni, hogy az egyes gyakorlatok passzoljanak egymashoz és a bemelegit6é sorba
illeszkedjenek.

Légzések alapelvei

A 1égzés hatasait figyelembe vevé elvek segitségedre lesznek, hogy melyik
mozdulatnal hogyan kell I1élegezni.

Belégzést végzink: intenziv izommunkanal, aktivitas kifejtésénél, tdrzsemelésnél,
forditott testhelyzetbdl val6 leereszkedéskor, mellkas nyitasnal, homoritasnal, lab és
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karemelésnél, végtagok kinyujtasanal, gerinccsavaras kijovetelénél, hasizomgyakorlat
kioldasanal, test kdzépvonalahoz oldalrél visszatérésnél.

Kilégzést végzunk: izmok nyujtasanal, ellazulasnal, mellkas zarasnal, torzshajlitasnal,
forditott testhelyzetekbe valé felemelkedéskor, domboritasnal, lab és kar leengedéskor,
végtagok behajlitdsanal, gerinccsavaras felvételekor, hasizomgyakorlat felvételénél, test
kézépvonalatol oldalra kimozdulasnal.

BEMELEGITESEK VAZLATAI
Kezdd6 tanfolyam hosszabb bemelegité sor

Dandasanaban labfej és kézfej atmozgatas
- labujj hajlitasok (KL lefeszit — BL visszahuz) és kézujj hajlitadsok (KL zar — BL nyit)
- labfej hajlitasok (KL spicc — BL pipa) és kézfej hajlitasok (KL le — BL fel)
- labfej forditasok (KL befelé — BL kifelé) és kézfej forditasok (KL befelé — BL kifelé)
- labfej és kézfej kdrzések (KL egyik irdny — BL masik irany)
Talpra huzott Glésbdl térd és kdnyodk atmozgatas
- KL kinyujt a 1ab és a kar — BL vissza hajlit a Iab és a kar
Cipészpozbdl csip6 és vall atmozgatas
- csipd és vallkdrzés elbre: BL cipészpdz és hatul Iévd kar — KL nyujtott 1ab és eldl 1évd
kar
- csipd és vallkorzés hatra (Iégzés, mint elébb)
- cipészpbzbdl térzshajlitasok (KL elére hajlas — BL vissza egyenesedés)
- talpra huzott Gilésbdl labdontések (KL oldalra dént — BL vissza kozépre)
Sukhasanaban gerinc atmozgatas
- oldalra hajlasok (KL oldalra — BL vissza kézépre)
- elbre és hatra hajlasok (KL domborit — BL homorit)
- csavarasok (KL csavar — BL vissza kozépre)
Sukhasanaban nyak atmozgatas
- oldalra hajlasok (KL oldalra — BL vissza kézépre)
- el6re és hatra hajlasok (KL el6ére — BL vissza kdzépre — KL hatra)
- csavarasok (KL csavar — BL vissza kdzépre)
- fej- vagy allkérzés (KL lenti félkor ivnél — BL fenti félkor ivnél)
Négykézlab allasbal
- marjarasanaban domboritas és homoritas (KL domborit — BL homorit)
- marjarasanaban domboritas/homoritas és kézben labemelés (KL domborit és jon a
térd a fejhez — BL homorit és megy a talp a plafonhoz)
- marjarasana és $asankasana (KL domboru gerinccel hatra sasankasanaba — BL
homoru gerinccel elére marjarasanaba)
- marjarasana és adho-mukha-svanasana (KL AMS — BL marjarasana homoritva)
Adho-mukha-$vanasanabdl
- vadli nyujtas (KL egyik sarok emel, masik letol — BL sarok valtas)
- labemelések felvaltva (BL kiemel a lab — KL vissza letesz a lab)
- elbrelépések felvaltva (BL elérelépés — KL hatra Iépés)
Allasban
- dinamikusan, légzésszinkronnal, oda-vissza: KL pada-hastasana — BL utkatasana —
KL urdhva-hasta-tadasana
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U186, iziileteket atmozgaté bemelegités

- labujjak: terpeszt-zar, nagyuijj-négy ujj kilon, egymastdl ellentétesen mozog

- boka: a labfej billentése el6re-hatra/jobbra-balra, kérzés, dsszeforgatas-szétnyitas

- térd: hajlit-nyujt (mindkett6é egyltt vagy kulon-kalon)

- csip6: korzés, félpillangd/pillango-tartasban a térdet a talajrél felemeljik,
visszaengedjuk

- gerinc: domboritas-homoritas, déntés, oldalra hajlas, csavarasok

- kézujjak: terpeszt-zar

- csuklé: a kézfej billentése fol-le, korzés

- koényok: hajlit-nyuijt, alkarkdrzések

- vall: kérzések, karemelések

- nyak: a fej billentése (elére-hatra, jobbra-balra, vall fol6tt fél-le), forgatas, kdrzés,
allkorzések, nyolcasok rajzolasa az allal, az all eléretolasa és visszahluzasa

- testérzet- és légzésfigyelés

All6 bemelegités

Tadasana vagy csip6szeélességi terpeszben:
- labujjak: terpeszt-zar
- boka: labfej feszités elére-hatra, kérzés
- boka-vadli: labujjhegyre-sarokra gordilés/emelkedés
- térd: hajlit-nyujt egyszerre a kett6 (kezek a combon)
- vajrasana visszatamasztott labujjakkal és uttanasana dinamikusan/felvaltva
- csip6: csipdkorzés, nyolcasok
- t6rzs: hajlas oldalra, nyujtézassal, majd csavarasok
- vall/lkarok/nyak atmozgatasa ugyanugy, mint tlésben
- testérzet- és légzésfigyelés

Dinamikus ul6é bemelegités

Alaphelyzet: janu-Sirsasana
- oldalra hajlasok KL-re, azonos oldali kéz fogja a nyujtott Iabat (nagylabujjat)
Alaphelyzet: upavista-konasana
- malomkdrzés dsszekulcsolt ujjakkal, nyujtott karral
- oldalra hajlasok KL-re tarkora tett kézzel; 6sszekulcsolt ujjakkal, nyujtott karral; keresztbe
nyujtézva
- el6reddntés KL-re tarkora tett kézzel
Alaphelyzet: upavista-konasana kicsit szlikebb terpesszel
- csavaras KL-re ellentétes labat érintve, a has simul a comb folé
Alaphelyzet: dandasana
- evezés (huvelykfogassal)
- csavaras KL-re (nyujtott labon a masik labfej)
- csavaras KL-re tenyerek a csip8 vonalaban/csip6 mogoétt vallszélességben, hajlik a
kdnyok
Alaphelyzet: bhujanigasana szélesebb kéztartassal
- csavaras KL-re, hatranézve a vall folott
Majd pici lazitas, légzésfigyelés hasi Savasanaban; majd sasarnkasanaban.

Haton és oldalt fekvé bemelegités
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supta-dandasanaban: boka és labfej atmozgatasa

labak talpon: labemelés BL, vissza talpra KL — egyenként, majd paros lab
hatonfekv® cipészpodzban: kezek a kiilsd talpéleken (vagy nagylabuijj fogas), sarkak a
szeméremcsont felett: labemelések-nyujtasok.

labak talpon: BL medence emel kandarasanaba, KL vissza leenged a talajra
kandarasanaban, egyik lab lent marad, masik kinyujt merélegesen BL, KL vissza
letesz. Majd masik labbal is, tdbbszdr egymas utan.

talpak a talajon: térdek billennek jobbra/balra KL (gerinccsavarasok)

oldalt fekvésben: a fellil Iév8 lab emel/nyuijt, csipdkorzés, megtart

anantasana

meru-akaranasana

végén: lazitas, légzésfigyelés hasi Savasanaban

Gyakorlatok a karok, a vallov és mellkas atmozgatasara iil6 helyzetben

gerinc: domboritas-homoritas, dontés, oldalra hajlas, csavarasok

ujjak a vallakon BL kéz felemel, kinyuijt, KL leenged,

ujjak a vallakon BL kényok a fej mogott 6sszezar, KL leenged

ujjak a vallakon BL konyok, vall hatrahuz, mellkas nyit, KL kdnyok eldl dsszezar, fej
leenged, fels6 hati szakasz domborodik

nyujtott karral ugyanilyen mellkas nyit6 gyakorlat

garudasana kéztartassal BL karok emelkednek, KL vissza

hatul kulcsolt kezekkel karok BL kiemel, KL vissza a kezek a keresztcsonthoz
lazitas: karok az 6lben, vallkorzések, vall filhéz huz/leeijt

Térdel6é bemelegités

Négykézlab allasban:

domboritas KL — homoritas BL

domboritas kézben (KL) egyik térd a homlokhoz kézelit, BL-re kiemel a lab hatra, talp
a plafon felé emelkedik

ellentétes kéz-lab nyujtas (BL-re, KL-re alaphelyzet)

emelt ij dinamikusan

oldalra hajlas: KL leng6borda és csipblapat 6sszeér, BL kdzéphelyzet (arc végig
lefelé néz), mindkét oldalra elvégezni, felvaltva

csavaras alkartamaszrol és nyujtott karral BL egyik kar kiemel, KL vissza
alaphelyzetbe

Fél-térdel6 allasban:

KL hatra, BL elére mozdul a térzs, az egyik labfej a kezek vonalaban, az azonos oldali
tenyér kilsé éle mellett

a torzs a talajra meréleges, BL nyujtézas parhuzamos karokkal, KL csavaras oldalso
kozéptartassal (elol 1év6 térd/labszar helyzetére figyelni)

Sasankasana KL és marjarasana BL

$asankasana KL és bhujangasana BL

Sasankasana BL és adho-mukha-Svanasana KL

Négykézlab allasban bemelegités

domboritas KL — homoritas BL (a 1égzés mellett figyeljék a mellkas és has mozgasat)
domboritas kézben (KL) egyik térd a homlokhoz kdzelit, BL-re kiemel a lab hatra, talp
a plafon felé emelkedik
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- csavaras nyujtott karral BL egyik kar kiemel, KL vissza alaphelyzetbe
- Sasankasana KL és marjarasana BL

- Sasankasana KL és bhujangasana BL

- Sasankasana BL és adho-mukha-Svanasana KL

- ekapada-adho-mukha-$vanasana

- pars$va-ekapada-adho-mukha-$vanasana

- adho-mukha-$vanasana KL és ekapada-prasarasana BL

- Sa$ankasanaban testérzet- és l1égzésfigyelés

Dinamikus aszanakkal torténé bemelegités

- marjarasana domboritas KL és homoritas BL

- Sasankasana KL és marjarasana BL

- Sasankasana KL és bhujangasana BL

- Sasankasana BL és adho-mukha-$vanasana KL

- adho-mukha-$vanasana KL, santolanasana BL, astangasana KL, bhujangasana BL,
adho-mukha-$vanasana KL

- adho-mukha-$vanasana KL és ekapada-prasarasana BL

- adho-mukha-$vanasana KL és virabhadrasana 1. BL

- utkatasana KL és virabhadrasana 1. BL

- utkatasana BL és uttanasana KL

- namaskarasana KL és ardha-candrasana 1. BL

- oldalra ardha-candrasana oldalra dontés KL, vissza kdzépre BL



