1.UNITE
14. YOGA iCiN ISINMA SIRASI

Herhangi bir fiziksel egzersiz tiirlinde yeniyseniz, herhangi bir yaralanmayi dnlemek igin viicudunuzu
Isitmak onemlidir. Aynisi yoga asanalari igin de gegerlidir (pozlar). Basit bir 1Isinma, viicudunuzun
acilmasini ve yoga pratigine hazirlanmasini saglar. Bu 6zellikle uygulamanin temellerini 6grenmeye
yeni baslayanlar igin dnemlidir , ciinkl uygulamanizin giivenli olmasini saglar .

Bu basit yoga 1sinmasi, pratiginize baslamanin harika bir yoludur ve diger yoga
esnemelerine baslamadan dnce 6zellikle iyi bir baslangi¢ noktasidir . Viicut tarafindan pargalanir ve
herhangi bir yoga dizisine baslamadan 6nce tiim ana yaralanma noktalarinin isinmasini saglar.

BASLANGIGLAR iGiN ISINMA Dizi

ilk nce omuzlarinizi yere uzatarak rahatlamis bir yerde rahatga oturarak baslayin . Zeminde rahatca
oturmakta sorun yasiyorsaniz, katlanmis bir battaniyenin tstline oturun.

1. Boyun

Basinizin notr pozisyonda oldugundan emin olarak yavasca nefes alip vererek baslayin . Ardindan
nefes verin basinizi saga cevirin. Nefes alin ve basinizi merkeze geri getirin, nefes verin ve sola
cevirin. Nefes alin ve tekrar merkeze getirin. Bunu (g kere yap.

Ayni oturma pozisyonunda, nefes alip verin ve basinizi yukari kaldirin, béylece tavana
bakabilirsiniz. Nefes al ve indir onu, ¢ceneniz gégslinlizde olsun. Bunu iki kez daha tekrarlayin.

Simdi nefes al, nefes ver ve basini sola dogru eg. Nefes verin ve tekrar merkeze getirin, nefes verin ve
saga dogru egin. Bunu (¢ kere yap.

Nefes alin ve bas / boynunuzun ortada nétr oldugundan emin olun ve ardindan nefes verin ve
¢enenizi asagl indirin. Nefes alin ve basinizi iki kez dairesel hareketlerle yukari ve hareket
ettirin. Sonra yond iki kez daha cevirin. Servikal omurga veya boyun yaralanmalari varsa bunu
yapmayin .

2. Omuzlar

Ayni rahat oturma pozisyonunda, nefesinizi cekin ve omuzlarinizi yukari ¢ekin ve nefes verin ve asagi
indirin. Bu i1sinmayi ¢ kez yapin.

Daha sonra gogsli ve omuzlari agmak icin bir omuz rotasyonu. Parmaklarinizi omuzlariniza

koyun, dirseklerinizi agagi indirin. Sonra nefes alip verin dirseklerinizi 6ne ve yukari kaldirin, nefes
verin ve tekrar asagi cevirin. Toplam (g kez iki kez tekrarlayin. Sonra geriye dogru gevirin ve tersi
yapin, dirseklerinizi soluktan iceri ve yukari dogru ve soluktan ileri ve asagi dogru getirin. Ayrica bunu
¢ kere yapin.

3. Triceps

Simdi sol elinizi kaldirin ve dirseginizi biikin, boylece eliniz arkanizda olsun. Sol dirseginizi sag elinizle
tutun ve sol tricepinizde gerginlik hissetmek icin lzerine bastirin. Sonra, dirseginizde ve sol Ust
kolunuzun yan tarafinda asagi dogru germek icin dirseginizi saga dogru cekin. Sag kolda tekrarlayin.

4. Eller



Ayni konforlu oturma pozisyonundan parmaklarinizi kenetleyin. Avuglariniz disariya bakacak sekilde
onlinlize ve yukariya dogru nefes verin ve genisletin. Nefes vermek lizerinize onlari asagi indir. Bunu
li¢ kere yap. Yiiksek tansiyonunuz varsa, bundan kaginilmahdir .

5. Omurga

Ellerinizi 6nlinlize getirin ve omurganizi uzatmak igin miimkiin oldugunca ileri dogru uzayin . Ellerinizi
belinizi geriye dogru uzatmak icin kullanin, daha sonra ellerinizi yliriitiin ve tekrar oturtun ve sirtinizi
yukari kaldirin,

Simdi ellerini sol dizinin iki tarafina da koy. Sirtinizin sag tarafini uzatmak igin ellerinizi ileri dogru
yurdtin. Ellerinizi tekrar oturmak icin yukariya dogru kaydirin ve diger tarafta da ayni seyi yapin,
sirtinizin sol tarafini disari dogru uzatin.

Sonra da onu germek ve isitmak icin omurga basit bir blkiilmedir. Sag elinizi sol dizinize ve sol elinizi
arkaniza koyun. Sirtinizin diiz oldugundan emin olun . Nefes verin ve g&gslinlizii agin, nefes verin ve
miimkin oldugunca sola gevirin. Sol omzunu kulaginizdan uzakta tuttugunuzdan emin olun . Burada
iki nefes al. Sonra sag tarafta tekrarlayin.

Simdi yanlariniz icin yanal bir gerilme yapacaksiniz. Hala eskisi gibi rahat¢a oturuyorsun. Sol
dirseginizi getirin ve 6n kolunuzu yaninizdaki zemine yerlestirin. Sag oturma kemiginiz geliyorsa,
kolunuzun altina bir blok ya da katlanmis bir 6rti koyun. Nefes al ve sag kolunu kaldir, nefes al ve sol
tarafa getir. Kafani diisiirme . Boynuna ve omurga dogrultusunda tutun. Yapabiliyorsaniz sag dizinizi
asagi bastirin. Diger tarafta tekrar edin.

6. Kalgalar

Tadasana veya samasthiti'de ( ayaga kalkmis) dik durun . Ardindan ayaklarinizi kal¢aniz genisliginde
ayirin. Nefes al ve kollarini zemine paralel bir sekilde yanlarina al. Nefes verin ve inin, sola katlanin ve
sol elinizi asagi indirin - trikonasana benzer . Sag eliniz tavana dogru. Nefes al ve geri gel, nefes ver ve
sag tarafa katla. Bu yoga isitmasini l¢ kez yapin.

Simdi ayaklarinizi kalga genisligini birbirinden ayirin ve ellerinizi kalgalariniza koyun. Kalgalarinizi ti¢
kez dairesel hareketlerle hareket ettirin. Oyleyse tam tersi li¢ kez daha gidin. Ayaklarinizi birbirinden
ayirin ve tekrar yapin.

7. Ayak bilekleri

Tadasana'da dik durun, ayaklariniz birbirinden iki santim uzakta durun ve ellerinizi kalgalariniza
koyun. Bir ayagini yukari bastir, bdylece diger ayagini asagi indirerek ayak parmaklarinin izerinde
dur. Ardindan alternatif ve diger ayagi ile yapin. Her bir tarafi on kez yapin. Topuklarinin yere
degmediginden emin ol.

Simdi yine ayni seyi yapin, ancak daha hizli bir hizda. Bu, ayak bileklerini issnmanin yani sira dengeniz
Gzerinde ¢alismaniza yardimci olacaktir. Yine, bunu her ayaga on kez yapin. Sonunda ikisini bir araya
getirin, boylece ayak parmaklariniz Gzerinde durun, sonra ikisini de asagi indirin. Bunu on kez yapin,

ancak sonuncusu iki veya (g nefes icin basili tutun.



BASLANGIGLAR iCiN YOGA ISINMA NEFES PRATIGI

Bu yoga isinmasi , viicudunuzdaki enerji kanallarini isitmakla ilgilidir, ki bu yoganin 6nemli bir
yonudir. Ayrica, nefes alma ve viicudunuzun tabanindan (ayak tabanlariniz) isinmaya basinizin
Ustline kadar yogunlasir.

1. Solunum

Sirtiniz dik ve rahatga oturun ve gozleriniz nazikge kapandi. Kollarinizi dogruca solumuza ve yaniniza
soluk verin. Ayni zamanda, gogsiiniizden nefes alacaksiniz (torasik solunum). Bunu 15 kez yapin,
sonra rahatlayin. 15 kez daha tekrarlayin ve dinlenin. Sonra 15 nefes igin tekrar yapin.

Simdi bedeninize baglamak igin nefesini sakinlestirin. Gozleriniz kapaliyken oturma pozisyonunda
kalin ve avuglarinizi yukari gevirin. Uzun bir nefes alin ve ellerinizi yukari kaldirin, nefes verin ve
avuglariniz asagi indiginde onlari dizlerinize indirin. 15 nefes alin ve ardindan iki kez daha
tekrarlayin. Yavag ve yumusgak nefes aldiginizdan emin olun .

2. Tabanin Giiglendirilmesi

Taban, ayaklarinin kemerleridir. Tadasana kalga araliginda agik ayaklarinizi ve kalga seviyesine
ellerinizle poza gecin. Nefes al ve topuklularini yerden kaldir, nefes al ve topuklularini ve ayak
parmaklarini ¢ikar. Bunu 15 nefes igin yapin, dinlenin ve iki kez tekrarlayin.

3. Bacaklarin Giiglendirilmesi

Ayakta kalin ve i¢ bacaklariniz arasina bir blok yerlestirin. Uyluklarinizi yuvarlayin ve i¢ uyluklarinizi
glclendirmek icin blogu sikin. Simdi hamstringlerini ¢calistirmak icin bacaklarini yukari ¢ek. Ellerini
kalcalarina getir ve dizlerini bik. Kollarinizi yukari kaldirin ve 30 saniye

boyunca utkatasana'da (sandalye pozu) tutun . Omuzlarinizin kulaklarinizdan uzakta oldugundan
emin olun. Bunu Ug kere yap.

4. Cekirdegin Giiglendirilmesi

Simdi kollarin yanlarinda olacak sekilde sirt istii yat. Belinizi korumak ve bel kaslarinizi hareket
ettirmek icin dondirmenizdeki dogal egrinin asagida oldugundan emin olun. Bunu yapmanin en kolay
yolu, dar bir kot pantolonun Gstini sikistirmaya calisiyorsaniz yaptiginiz hareketin aynisini yapmaktir.

Nefes al ve kollarini basinin listiine getir. Nefes verin ve kollarinizi, basinizi, omuzlarinizi ve
bacaklarinizi yukari kaldirin. Nefes al ve in, nefes ver ve geri gel. Bunu 10 ila 15 kez yapin. Dinlenin ve
iki kez daha tekrarlayin. Eger boynunuz kotiiyse basinizi ve omuzlarinizi agagida tutun ve sadece
kollarinizi ve bacaklarinizi hareket ettirin.

Dizlerinizi yan tarafiniza getirin ve yavasca kendinizi yukari dogru itin.
5. Alt Sirtin Giiglendirilmesi

Karninizla birlikte ayaginizla, kollariniz yanlarda ve alninizla uzanin. Nefesinizi alin ve basinizi,
kollarinizi ve bacaklarinizi salabhasana'daki gibi kaldirin . Sonra nefes verip her seyi yikin. Bunu 10 kez
yapin, dinlenin ve iki tekrar yapin. Bunu zor bulursaniz , kollarinizi basinizin ustiine ¢cikarmak daha
kolaydir .

Simdi masa Ustli pozisyonuna gidin (ellerinize ve dizlerinize). Bileklerinizin omuzlarinizin tam altinda
oldugundan ve parmaklarinizin orta parmaklariniz 6ne bakacak sekilde yayildigindan emin

olun. Simdi sirtinizi germek ve gliclendirmek icin bitilasana (inek pozu) ve marjaryasana (kedi

pozu) yapacaksiniz .



Nefes al ve omurgani indir, geneni ve gogsiini kaldir. Omuzlarinin geri dondiigiinden emin
ol . Omurganizi nefes verin ve kivirin, basinizi asagi indirirken miimkiin oldugunca yiksege
getirin. Bunu 10 kez yap, dinlen ve iki kez daha yap.

6. Sirtin Giiglendirilmesi

Bacaklariniz acik ve ayak parmaklariniz yukar dogru biikiilmis sekilde oturun. Nefes al ve kollarini
yanlarina al. Nefes verin ve sol kolunuzu sag ayaginiza getirin ve sag elinizi arkanizda sol kalganiza
dogru getirin. Nefes alin ve gelin, nefes alin ve diger tarafi yapin. Bunu her iki tarafta da 10 kez yapin.

Bacaklariniz agikken ve ayak parmaklariniz biikiilmis sekilde oturmaya devam edin. Nefes al ve
kollarini yanlarindan gikar. Nefes verme sirasinda sag elinizi sol uylugunuza koyun ve sol kolunuzu sag
ayaginiza dogru uzatin. Cepheye degil yana dogru uzaniyor olmalisin . Her iki tarafi da 10 kez yap.

7. Omuzlarin Gii¢lendirilmesi

Dizlerinin Uistline gel. Bu aci verirse dizlerinizi altlarina rulo bir 6rtl koyun. Bir kayis alin ve bir elinin
etrafina sarin, iki ayaginizi sarin. Ucu diger elinizle, kollariniz 6niiniizde uzatilmis sekilde tutun. Nefes
al ve kollarini yukari kaldir, nefes ver ve mimkiin oldugunca geri getir , omuzlarini geriye

dogru yuvarla . Nefes verin ve onlari yukari ¢ikarin, nefes verin ve tekrar 6ne getirin. Bu yoga
isitmasini 15 kez yapin.

8. Boynun Giiglendirilmesi

Simdi yapabiliyorsan topuklarina otur. isterseniz, topuklarinizla oturup kemikleriniz arasina bir
battaniye koyabilirsiniz. Topuklarina oturamazsan, dizlerinin lstlinde kal. Parmaklarinizi basinizin
arkasina kilitleyin ve 6ne dogru itin. Ayni zamanda basinizi geriye dogru itin. Burada 10 ila 15 saniye
bekleyin. Basinci birakin ve dinlenin, ardindan bir kez daha tekrarlayin.

Simdi nefes al ve solunu saga ve basinin Ustiinde sag kulagina getir. Nefes verin ve boynunuzu sola
dogru cekin. Burada 10 ila 15 saniye bekleyin. Simdi diger tarafi da yap. Bunu her iki tarafta bir kez
daha yapin.

Simdi kollarini indir. G6zlerini kapat ve omuzlarini ve kollarini gevset. Burnundan nefes al ve agzindan
nefes ver. istediginiz siirece bu sekilde nefes alin ve yoga egzersizinize baslayin . (23)
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