1.UNITE
18.SURYA NAMASKAR (GUNESi SELAMLAMA)

Anatomi

Surya Namaskar A asagidaki kaslara fayda saglar ve bu nedenle karsilik gelen kas (lar) odagi ile yoga
sekanslarina dahil edilebilir:

e AltSirt

e Pazive Triceps
e Cekirdek (Abs)

e harmstrings

e kalca

e Dizler
e Boyun
e Psoas

insan anatomisi

e Endokrin Sistemin Faydalari : Bu sekansin Sun Salutations'deki uygulamasinin, tiim endokrin
sisteme faydasi olduguna, tiroid, paratiroid, hipofiz, pineal, adrenal, testis ve yumurtalik gibi
cesitli bezlerin diizglin gcalismasina yardimci olduguna inanilmaktadir. Bu bezlerin diizglin
isleyisi, viicutta bir denge saglayarak metabolizmayi ve bagisiklik sistemini gelistirir.

e Solunum Sistemini lyilestirir: Her poztan farkli bir nefes akisiyla, 11 pozun bu bilimsel dizisi,
solunum sisteminin birincil b6limini olusturan oksijen ve karbondioksitin degismesine
yardimci olur. Havanin akcigerlere ve cigerlerden c¢ikan ritmik havanin gegisi, solunum
organlarinin calismasini alerjiler icin uygun ve temiz tutar.

e Dolasim Sistemini iyilestirir: Sun Selamlama'da, kalpten viicudun sag ve sol tarafina giren ve
cikan kan dongdst, dolasim sisteminin isleyisini iyilestirirken viicudu formda tutmak icin
harika bir yol gérevi gordr.

e Sinir Sistemini Gelistirir : 10 seri Surya Namaskar dizisindeki ileri hareketler ve karsi
hareketler sayesinde, omurilik etrafindaki sinirler ve beyin enerji, prana akisiyla harekete
gecerek sinir sistemine sinyal gndermelerine yardimci olur. bir hiicre digerlerine veya
vicudun bir bolimiinden digerlerine. Bu nihayetinde sinir sisteminin hormon denilen
kimyasallari serbest birakmasini ve tiim viicutta ¢alismasini saglar.

e Kaslar icin miikkemmel egzersiz : Ekstremitelerin her pozisyonda derin olarak gerilmesi ana
kaslarin kasilmasini saglar, bu da onlari glicli ve siki yapar. Bu nedenle, uygun nefes akisiyla,
kas germe bilinci i¢c organlara masaj yapmak icin de harika bir yol olusturur.

Genel Faydalar

Sindirim sistemini giiglendirir : Uttanasana, Adho Mukha Svanasana ve Bhujangasana gibi pozlar,
cekirdekten calisir ve karin ¢cevresindeki kaslar harekete gecirilerek sindirim sistemi de dahil olmak
lizere i¢ organin calismasina yardimci olur.

Govdenin giiglendirilmesi icin ¢calismalar : Govdenin tekrar tekrar esnetilmesi ve uzatilmasiyla
g0gis, kalp ve akcigerler korunur ve derin gerginliklerle glclendirilir.



Boyun, omuz, kol, bilek, kalga, sirt, karin, uyluk, diz, buzagi ve ayak bileklerini giiclendirir

Esneklik, derinlemesine tekrarlanan gerilme ile gelisir : Omurilik, Adho Mukha Svanasana'da
maksimuma uzanir ve omurganin ¢evresindeki kaslari genisletmeye ve kasilmaya yer agar. Kaslarin
tekrarlanan bu kasilmasi, omurganin etrafindaki esnekligi de arttirir.

lyilestirilmis uyku iyilestirici uykusuzluk : Prana akisina sahip gelismis sinir sistemi ile kaslar, stres
ve sertlikten arindirilmis ve viicuda ve zihne daha iyi bir uyku ve dolayisiyla uykusuzlugu iyilestirici
sakinlik veren sakinlik yaratiyor.

Kadinlar icin kisirhiga karsi savagmak igin yararh : Cesitli bezlerin diizglin galismasi viicutta dengeyi
saglamada 6nemli bir rol oynar. Ve bu 11 adimin Surya Namaskar A varyasyonunda tekrarlanan
uygulamalariyla kadinlar, hormon diizeyindeki dengeyi artiran lireme organlarinin isleyisiyle faydali
bulacaklar.

Hafizayi gelistirir : Bezler dogru hormonlari Grettiginde ve bu salgida bir denge sagladiginda ve
kanin akisi diizeldiginde, beden ve zihin rahat ve sakin kalir. Bu, farkindalgin dogru nefes tipine
getirilmesine yardimci olarak, daha iyi hafizaya yer agilmasini saglar.

Tiim viicudu tonlandirir: Surya Namaskar'daki 11 adim hizli yapildiginda, fazla yaglari yakinda
yakan, kollarini, uyluklarini, kalgalarini, karnini, boynunu ve yiiziini tonlandiran iyi bir antrenman
saglar.

Ug anayasanin Ayurveda'ya gore dengelenmesi : Viicuttaki rahatsizliklarin ¢ogu, lic anayasa
arasinda yaratilan dengesizlikten kaynaklaniyor: Vata, Pitta ve Kapha. Yukaridakilerden herhangi biri
orantili degilse, herhangi bir 6zel hastalikla ilgili semptomlari atar. Dolayisiyla, Ayurveda’da
aciklandigi gibi, Vata, Pitta ve Kapha’nin li¢ anayasasi 6nemli bir rol oynamaktadir ve bu dengeye
Surya Namaskar’in diizenli uygulamasiyla ulasiimaktadir.

Surya Namaskar Adimlari:

1. Pranamasana veya Tadasana : Sekansa avuc icinde katilarak, gégsiiniize yakin bir yerde
durun ve ayaklarinizi bir araya getirin ve paspasin kenarina yakin durun. Gozlerinizi
kapatarak, birkag nefes alin, karin kaslarinizi ve st gégslinlizii yavasca nefes alip verin ve
burun icinden ¢ikan gogsiinlzu kisarak gecirin. Farkindalikla derin ve yavas alarak nefesi
sakinlestirin.

2. Urdhva Hastasana veya Yukariya Dogru Poz : Nefesinizi verin , kollarinizi yanlara dogru
getirin ve ardindan Urdhva Hastasana'da basinizin Gistiindeki avugclara birlestirin ve bakislari
Ustlintizdeki avuglariniza getirin ve omuzlarin kulaklarinizdan uzakta olmasini saglayin.

3. Uttanasana veya Ayakta One Dirsek Viraj Pose : Nefes verirken, kollari basinizin Gistiinden
gerin ve kalcalarda biikiin, yavasca govdeye dogru ilerleyin ve ellerinizle ayaklara ulasmak icin
egin. Avuc ici distaki zemine yerlestirin ve ayaginiza yakin ve tamamen nefes verin.



Acemi ipucu : Avuc ici tutmak icin ayaklarinizin yanina bir yoga blogu yerlestirmek ya da dizleri
biikmek icin ellerinizle zemine ulasmak icin biraz. Ancak, alt sirtini da germeden hizalamanin
miikemmel olmasini saglayin.

4. Ardha Uttanasana veya Yarim ileri Viraj Pose : Nefes alirken, Uttanasana'dan basinizi ve
g0Ogsuinlizu kaldirin ve basinizin tepesini uzatirken yine de parmaklarinizi veya avucunuzun
tamamini ayaginiza yakin bir yere bastirarak ontiniize bakin.

Baslangig Piif Noktalari : Bu poz hamstrings ve boyuna buiyik bir gerginlik getirecek olsa da, postiiri
rahatlatmak igin eller igin bloklar kullanilabilir.

5. Chaturanga Dandasana veya Four Limbed Staff Pose : Ekshalasyon ile bir seferde bir ayagi
getirin ve yanyana koyun ya da dirsekleri biikerek atlayabilir ve tiim viicudu zemine
yaklastirabilir ve heniiz Chaturanga'da zemine dokunamazsiniz Dandasana. Burada viicut
bikilmus dirsekler ve omuzlar Gizerinde dengeler ve tim viicudun tamamen gerilmesini
saglar.

Acemi ipucu : Bu poz omuzlarda ve dirseklerde zor olsa da, dizleri yere basmak veya alnina yoga
blogu yerlestirmek mimkiindiir. Ancak omurganin diiz ve gergin oldugundan emin olun.

6. Urdhva Mukha Svanasana veya Yukari Bakacak Kopek Pose : Nefes alirken, gogstini yukari
ve yukariya dogru omuz bigaklarini agarak kaldirin ve viicudun geri kalani yere degmeden
uzanirken, gerginligi hissederken basinizi arkaya dogru atin zemin. Vicut agirhg omuzlarda
ve kollarda daha fazladir.

Baslangig ipucu : Yeni poz verenler icin bu poz icin kullanilmazsa, en basit yol, uyluklari yere yatirip
g06gslinl ve boynunu hafif bir arkaya dogru ¢cekerek tam Cobra Pose'a gitmek olacaktir.

7. Adho Mukha Svanasana veya Asagiya Bakacak Kopek Poseu: Urdhva Mukha Svanasana'dan
soludunuz ve viicudu yere avug icinde bastirarak yukari dogru ¢ekerken ve bacaklari
tamamen dizelterek, ylizi asagiya cekerek gégsiinli zemine dogru bastirin. alt sirt yukari
dogru daha ylksege giderse, tamamen nefes verin.

Baslangig ipucu : Bacaklari tamamen uzatmak zorsa, dizleri viicut rahathgina gére biikiin ve omuzlari
cok fazla itmeyin. Ayakla avug ici arasindaki mesafeyi azaltarak boynu ve kollari gevsetin.

8. Ardha Uttanasana veya Half Forward Bend Pose : Siralamayi sonlandirin, solun ve
ayaklarinizi avuglarinizin yanina getirin, kalgalari yukari dogru gerin ve Ardha Uttanasana'da
basin st kismini g6gsiini ve basinin tepesini agin.

9. Uttanasana veya Dik On Biikme Pose : Kafayi dizlerinize kadar cekip ¢ikariniz ve avuglarini
ayaginiza yakin bir yere koymaya devam ederken hamstrings ve buzagilari 6ne dogru
tamamen bikiiniz.

10. Urdhva Hastasana veya Yukariya Dogru Pozlama : Kollari yukari dogru cekin ve yukari
kaldirin ve kollari yukari dogru uzatirken gévdeyi tekrar yukari ve diiz getirin. Omuzlarin
kulaklariniza ¢ok yakin olmadigindan emin olun. Daha iyi bir fayda saglamak icin yukar
ylukseltilmis avug ici bakislari.

11. Tadasana veya Pranamasana : Urdhva Hastasana'dan, kollarini ya da gégsiinize yakin
avug icindeyken ya da Tadasana'da yan bedeninize yakin bir yere getirin.

Yeni baslayanlar icin, 11 adimin tamami Ug ¢iftin 6 turunda gergeklestirilebilir. Solunumun dogru
olmasini saglamak, sonunda kaslarda esneklik kazanmaya yardimci olacaktir. ilerleme diizeyinde, bu
Gunes Salutasyonlari sirasini, viicut glicline ve akciger kapasitesine bagl olarak yaklasik 24 tur 12 ya
da daha fazla siire boyunca uygulayabilirsiniz. Birisi, temelde, bu dizilimin herhangi bir belirli yoga
tarziicin sinifin baslamasindan 6nce bir isinma olarak uygulanmasini distinebilir. (27)






