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JOGA: KINEZIOLOSKA AKTIVNOST ILI NESTO VISE?

Sazetak:

Kineziologija je znanost koja proucava procese upravljanog tjelesnog vjezbanja i posljedice
djelovanja tih procesa na ljudski organizam. Ciljevi kinezioloskih aktivnosti mogu biti
unaprjedenje zdravlja, prevencija kronicnih nezaraznih bolesti, razvoj motorickih i
funkcionalnih sposobnosti te postizanja optimalnog odnosa promjenjivih morfoloskih
karakteristika. U ponudi kinezioloSkih aktivnosti u fitness centrima ¢esto mozemo nai¢i na
sustav vjezbanja pod nazivom joga. Cilj ovog diplomskog rada je analizom doktrine,
povijesnih znacajki, oblika 1 stupnjeva joge prezentirati stvarnu narav i osnovni cilj joge, koji
se ne podudara s osnovnim ciljem kinezioloSkih aktivnosti. Takoder, prezentirat ¢e se dio
vjezbi koje se uobicajeno koriste u standardnim kinezioloskim aktivnostima, a podudaraju se s
vjezbama u hatha jogi. Prikazane vjezbe primjer su kako, ako se odbaci duhovni aspekt joge,

ostaje konvencionalni oblik vjezbanja, kojeg onda ne treba niti nazivati joga.

Kljuéne rije¢i: kineziologija, cilj tjelovjezbe, doktrina, terminologija, analiza

YOGA: KINESIOLOGICAL ACTIVITY OR MORE?

Abstract:

Kinesiology is a science that studies processes of physical activity and consequences of those
processes on the human body. The main goals of kinesiological activities are improving
health, prevention of cronical non contagious diseases, development of motor skills,
functional abilities and achieving optimal balance of changable motorical characteristics.
There are many activities in fitness centres where exercise system by the name of yoga is
offered. The aim of this graduate thesis is to present real characteristics and the main goals of
yoga. It will be done by analizing its doctrine, historical features, and various shapes and
degrees of yoga which contribute to a goal that is different from the main goal of
kinesiological activities. Also, some of the activities which are usually used in standard
kinesiological activities and whitch match with activities in hatha yoga, will be presented.
Shown excercises are an example that demonstrate how, without the spiritual aspect of yoga,

the conventional aspect remains and it should not be referred to as yoga.

Key words: kinesiology, aim of exercising, doctrine, terminology, analysis
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1. Uvod

Kineziologija je znanost o kretanju, odnosno ,,znanost koja proucava zakonitosti upravljanja
procesom vjezbanja i posljedice tih procesa na ljudski organizam* (Mrakovi¢, 1994, str. 7). Iz
definicije proizlazi da je kinezioloska aktivnost sinonim za tjelesno vjezbanje koje se prema
Misigoj Durakovi¢ i sur. (2018) definira kao ,,redovitost i svrsishodnost izvodenja vjezbanja
prema ustrojenom planu i programu te s definiranim ciljem® (str. 8). Cilj tjelesnog vjezbanja
kako navode MiSigoj Durakovi¢ i sur. (2018) je ,,oCuvanje i unaprjedenje zdravlja, prevencija,
rehabilitacija kroni¢nih bolesti, postizanje 1 odrzanje optimalne tjelesne mase, oblikovanje

tijela, podizanje tjelesne spremnosti i sportske sposobnosti‘ (str. 6).

U danasnjoj fitness ponudi nailazimo na mnogobrojne nacdine i sustave vjezbanja medu
kojima se popularizirala joga, koja se Cesto prezentira kao iskljucivo tjelovjezbena aktivnost.
Osnovni cilj sustava joge ne slaze se s navedenim osnovnim ciljem kinezioloskih aktivnosti,
ve¢ kako navodi Mahesvarananda (2000) ,krajnji 1 najvisi cilj joge je Oslobodenje —

oslobodenje od karme, od ponovnog radanja i umiranja“ (str. 258).

Promocija Joge u Hrvatskoj moze se pojednostavljeno svesti na: jogu kao terapija/gimnastika,
joga kao religija/tehnika samorazvoja ili joga kao mjeSavina znanosti i religije (Blazevi¢,

2009).

Svrha raznih vidova joge kako navode Lidell, Rabinovitch, N., i Rabinovitch, G. (1983) je

»sjedinjenje individualno sebe (diva) s Apsolutnom ili ¢istom svije§¢u (Brahman)* (str. 15).

Stoga, joga je duhovna disciplina, a ne sustav vjezbi koji sluzi za uklanjanje posljedica stresa,
koji se nakuplja usred nezdravog nacina Zivljenja u suvremenom drustvu (Orli¢, 2007) te je

jedan od Sest ortodoksnih indijskih sustava filozofije (Eliade, 1972).

Svicarski psihijatar C.G. Jung (1984) smatra da ono 3to odgovara isto¢noj kulturi i civilizaciji
ne znaCi da odgovara i zapadnoj. Tradicija od nekoliko tisu¢a godina stvorila je sve
pretpostavke 1 psiholoske temelje Covjeku s istoka za smisleno koriStenje metafizickih
pojmova poput prane, Cakri i sl. Za razliku od ljudi s istoka, zapadnjacima nije prirodno
koristiti takav izri¢aj 1 provoditi ga u praksu, zbog razlicite psiholoske podloge i povijesnog
mentaliteta. Stoga, uvjeti za prakticiranje joge na zapadu nisu povoljni, izmedu ostalog 1 zbog

razlicitih povijesnih putova tih dviju civilizacija.



Hinduizam kao politeisticka religija smatra da su sve postojece religije razli¢iti putovi joge.
Krsc¢anstvo se prikazuje kao oblik bhakti joge (joga ljubavi). Za hinduiste ne postoji jedna
objektivna istina, ve¢ razliCite religije predstavljaju razli¢ite putove do prosvjetljenja (Kreeft,

2003).

Cilj ovog rada je predociti narav joge analiziraju¢i njenu doktrinu, krenuvsi od povijesti,
preko glavnih pojmova hinduizma, oblika i1 stupnjeva joge. Spoznajom o stvarnoj naravi i
svrsi sustava joge dobit ¢e se Siri uvid u znacaj asane vjezbi i pranayama disanja unutar hatha
joge, Sto ¢e dati odgovor na pitanje sluzi li joga za razvoj iskljucivo tjelesne komponente ili je

uklju€en i duhovno-religijski cilj.



2. Povijest joge

Podrijetlo joge veze se uz jednu prastaru indijsku legendu u kojoj okruzen ostalim bogovima,
bog Shiva, kojeg se smatra vrhovnim jogijem i gospodarem svijeta, na jednom od vrhova
Himalaje igra svoju vjec¢nu igru upravljajuci svijetom tako da njegovim ritmom vibrira cijeli
svijet (Puljo, 1979). Korijeni joge javljaju se u dalekoj proslosti od pet tisu¢a godina unatrag.
Joga se tijekom povijesti razvijala i unapredivala, ali pocetak biljezimo od vremena
civilizacije Mohenjo-Daro, koju su joS nazivali civilizacijom Harappa tj. predvedskom
civilizacijom. (Blazevi¢, 2009). Pronaden je glineni pecCat u iskopima Mohenjo-Daro, star
oko pet tisuc¢a godina s figurom u polozaju mudraca za kojeg se smatra da predstavlja boga
Shivu za vrijeme meditacije (Puljo, 1979). Umjetnost i cjelokupna harappska kultura je toliko
indijska da jedan od najpoznatijih stru¢njaka za komparativnu povijest religija, Eliade (2003),
smatra kako izmedu nje 1 modernog hinduizma niti nema prekida kontinuiteta. Joga
predstavlja filozofski smjer u Indiji, koji je stariji i od Veda i brahmanizma, nastao iz drevnih
vjerskih predodzbi, kojeg sacinjavaju vjezbe u dubokoj koncentraciji kako bi se stekla vlast
nad duhom 1 tijelom za postizanje kona¢nog cilja oslobodenja. Joga je teisti¢ki sustav zbog

priznavanja postajanja osobnog boga Isvare (Kati¢i¢, 1973).

Jedna od teorija nastanka joge kako navodi Orli¢ (2007) je antropolosko znanstvena koju je
zastupao Mircea Eliade. Smatrao je, kao 1 brojni drugi povjesnicari i znanstvenici, da se joga
razvila iz psihotehni¢kih postupaka drevnih Samana, kako bi aktivirali izmijenjena stanja

svijesti zbog komunikacije s transcedentnim.

Puljo (1979) navodi kako se jogi posve¢ivalo mnogo paznje u najstarijim indijskim
tekstovima Vede, kao 1 u knjiZzevnim djelima rane indijske knjiZevnosti pisanim sanskritskim
pismom Bhagavad Gita 1 Upanishade. Takoder, predstavlja najvaznija djela zbog kojih je

joga dobila svoj identitet i u kojima se nalaze izvori ucenja joge:

1. Upanishade, kao dio Veda u kojem su prikazani svi aspekti joge. Upanishade se u

hinduizmu predstavljaju kao djela vrhunske duhovne prosvijetljenosti.
2. Vedanta predstavlja filozofsko-psiholoski sustav u zavr$nom dijelu Veda.

3. Bhagavad Gita je dio velikog epa Mahabharata. Predstavlja dijalog u kojem se razgovara o

razliitim aspektima Zivota.

4. Joga sutra.



Rije€ joga potjece iz sanskrita te znaCi povezati i sjediniti (Mahesvarananda, 2000). Korijen
rije¢i proizlazi iz rijeci yuj §to znaci povezati zajedno, drzati ¢vrsto priljubljenim ili ujarmiti
(Eliade, 1972). ,,.Duhovni cilj joge je spoznaja Boga i sjedinjenje individualne duse s Njim.
Spoznaja da smo u svom zajednickom korijenu i povezanosti s Bogom svi jedno, prvi je korak

prema tom cilju.* (Mahesvarananda, 2000, str. 13).



3. Pet pojmova hinduizma

Kako bi se shvatio povijesni znacaj joge Blazevi¢ (2009) navodi pet osnovnih pojmova koji

sacinjavaju samu bit i temelj hinduisticke duhovnosti, a to su: samsara, karma, maya, nirvana
ijoga.

Samsara podrazumijeva tijek vremena u kojem se uvijek iznova, ciklicno odvija radanje i
umiranje, a sve navedeno pokre¢e karma (Piano, 1996). Srodan pojam samsari je

reinkarnacija koja oznaCava cikluse ponovnih utjelovljenja kako bi se dusa Ccistila i1

usavrSavala (Ivanci¢, 1997).

Zakon karme se jo$ od postvedskih vremena nastoji u potpunosti razumjeti. Karma oznacava
zakon uzro¢no-posljedicne veze u kojoj je covjek dio svemira te je primoran nastavljati svoj
zivot (Eliade, 1972). Vjeruje se da djela koja Covjek ¢ini tijekom Zivota utjeCu i odreduju
stupanj buduceg rodenja. Takoder, stanje u kojem se covjek nalazi za vrijeme sadasnjeg
zivota odraz su djela iz proslog zivota. Zbog svega navedenog, cilj Zivota je osloboditi se
negativne karme pravednim zivljenjem i zadobiti pozitivnhu karmu za buducéi zivot sve do
njezinog ukinuéa i1 postizanja svrhe, a to je oslobodenje iz samsare (Blazevi¢, 2009). Karma je
povezana s reinkarnacijom jer se odnosi na ve¢i broj ciklusa ¢ovjekovog postojanja, a ne
samo na trenutacni zivot. Ljudsko ponasSanje 1 djela se biljeZe 1 transformiraju u posljedice
koje se mogu sagledavati kao pomo¢ u Covjekovom daljnjem duhovnom napretku 1 razvoju

(Plattner, 2001).

Maya oznafava kozmicku iluziju koja traje toliko dugo dok je Covjek zaslijepljen neznanjem
(Eliade, 1972). ,,Maya je privid, koji neprosvijetljeni ¢ovjek ima o ovom svijetu.” (Plattner,
2001, str. 186). ,,Spasenje (moksa) je u prosvjetljenju koje premoscuje taj privid.” (Blazevié,
2009, str. 38). Svijet u kojem zivimo predstavljat ¢e realnu stvarnost sve dok su ljudi
zarobljeni u mayi. Kako bi se malo po malo prepoznala nestvarnost maye te kako bi je se s
namjerom napustilo, potrebno je postepeno razvijati svijest o pravoj, istinskoj i duhovnoj

realnosti (Plattner, 2001).

Nirvana oznaava apsolutnu stvarnost koja se nalazi izvan kozmicke iluzije, koju ¢ini maya 1
izvan ljudskog iskustva, koje odreduje karma. Sinonim je za Cisto bice, apsolut, te se definira
pod raznim imenima poput bog, atman, brahman, sebstvo, transcedentalno, neunistivo,
besmrtno, nirvana itd. (Eliade, 1972). "Predstavlja kona¢ni cilj svih duhovnih napora”

(Welbon, 1990).



Joga predstavlja skup sredstava za dostizanje transcedentnog bica, koriStenjem tehnika za
postizanje oslobodenja (Eliade, 1972). Joga oznacava sve tehnike koje sluze za postizanje
oslobodenja (mokse) od kozmicke iluzije (maye) 1 ciklusa neprestano ponavljanih rodenja
(samsare) s ciljem postizanja stanja nirvane (Blazevi¢, 2009). ,,Na duhovnom putu joga vodi
do najviSeg znanja i trajnog blazenstva sjedinjenjem individualnog Jastva s univerzalnim
Jastvom. Joga je najviSe kozmicko nacelo. Ona je svjetlo Zivota, univerzalna, kreativna,
uvijek budna svijest, koja je oduvijek postojala 1 koja ¢e =zauvijek postojati.

(Mahesvarananda, 2000, str. 10).
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4. Sedam oblika joge

Prema rije¢ima istaknutog indijskog gurua Mahesvaranande (2000) ,,Joga nije religija, ona je
izvoriSte duhovnosti i mudrosti, korijen svih religija. Prelazeéi vjerske granice, ona nam
pokazuje put k jedinstvu. Kao najrazvijenije bi¢e na Zemlji, Covjek je sposoban spoznati svoju
pravu prirodu i svoje unutrasnje Jastvo — Boga.“ (str. 13). Smatra se da Bhagavad-gita
predstavlja osamnaest oblika joge, jednako koliko ima i1 poglavlja. Kroz povijest se
isprofiliralo sedam najznacajnijih oblika tj. Skola joge (Niki¢, 2004). ,,Unutarnja svrha svih
raznih vidova prakse joge je ponovno sjedinjenje individualnog sebe (diva) s Apsolutnom ili
Cistom svijeS¢éu (Brahman) - 1 sama rije¢ joga izvorno znaci 'spajanje'. (Lidell, 1 sur., 1983,

str. 15).

1. Hatha joga je metoda reintegracije koja pridaje veliku vaznost tijelu s ciljem postizanja

duhovnog ostvarenja posredstvom psiho-fizickih vjezbi (Piano, 1996).

Sastoji se od asane (odredenih polozaja tijela), meditacije i pranayame (tehnike disanja putem
koje se manipulira vitalna energija, nazvana prana). Cilj je priprema osobe na zahtjeve duboke
meditacije, postizanje teSkih tjelesnih poloZaja, vjezbi disanja i svjesno savladavanje

metaboli¢kih funkcija organizma (BlaZevi¢, 2009).

Podrazumijeva koriStenje vjezbi tijela, tehnika disanja, propisa i moralnih pravila koja
omogucuju disciplinu tijela 1 duha, kako bi vitalna energija doSla do potpunog izrazaja, a
moze se razdijeliti na dva sloga, (ha) §to znaci sunce tj. pozitivna energija i (tha) $to oznacava

mjesec odnosno negativnu energiju (Puljo, 1979).

Stoga, Hatha joga sluzi za postizanje vrhunske tjelesne kondicije kao priprema za daljnji
duhovni razvoj sve do postizanja izbavljenja (mokse) sjedinjenjem solarne energije (ha) i
lunarne energije (tha), Sto se omogucuje budenjem kundalini energije. Hatha joga predstavlja

bazu svim drugim oblicima joge (Blazevi¢, 2009).

»Samo produzavanje Zivota nije cilj jogina. Hatha joga nije samoj sebi cilj, ve¢ je priprema za
vi$u, duhovnu jogu.*“ (Yesudian & Haich, 2002, str. 20). “Tako se 'fiziCkom jogom', kako se
ponekad na Zapadu, sasvim pogre$no, nazivaju vjezbe hatha-yoge, uglavnom pomodno i
(sre¢om) sporadi¢no bave milijuni ljudi koji uopce nisu svjesni §to zapravo rade* (Orlic,

2007, str. 127).
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2. Mantra joga oznaCava reintegraciju putem hermetickih formula, tj. mantri. Postoji veci
broj mantri koje prilikom koriStenja mogu dati razliCite rezultate. Npr. siddha mantra
omogucuje ostvarenje zelje u odredeno vrijeme, sandhya mantra omogucuje rezultat nakon
duzeg vremena, sasidha ispunjava zelju u slucaju da je zasluzena itd . Najcjenjenija mantra je
slog AUM ili OM, koja se smatra najuzviSenijim 1 najapstraktnijim pojmom (Puljo, 1979).
Mantre se koriste u svrhu postizanja izbavljenja (mokse), oznacavaju sredstvo za dostizanje

navedenog stanja za osobe prosjecne i ispodprosjecne inteligencije (Blazevi¢, 2009).

3. Laya joga predstavlja najve¢i stupanj hatha joge, a oznacava disciplinu rastakanja
mentalnih primisli 1 stapanje s objektom meditacije koji treba biti bog Isvara. (Blazevi¢,
2009). Nastoji se stopiti s energijom prirode, koja je u obliku kundalini energije smjestena u

korijenu kraljeznice (Niki¢, 2004).

Vjeruje se da u Covjeku postoji sedam energetskih sredista, tj. ¢akri koje nastoje povezati
fizicko tijelo s tijelima viSih razina koja omataju fizicko tijelo, napajaju¢i ga svetom
kozmickom energijom nazivanom prana. (Blazevi¢, 2009). Svrha Laya joge je probuditi
kundalini energiju kako bi se kroz sedam energetskih sredista tj. ¢akri, duz kraljeznice dovela
do tjemena glave (Puljo, 1979). U najniZzoj Cakri smjeStena je energija kundalini koju
tehnikama joge treba probuditi i1 sjediniti s bogom Shivom u mozgu (Dhavamony, 1991).
Vjeruje se da je glavna, krunska ¢akra smjestena na tjemenu glave gdje je smjeSten bog Shiva.

Hatha-joga rasprostranila se zapadom jer je zdravlje preduvjet za budenje kundalini energije.

U potrazi za savrSenim zdravljem ljudi na zapadu su naivno provodili tjelesno vjeZbanje, dok

im je zapravo bila servirana hinduisticka tehnika oslobodenja (Blazevi¢, 2009).

4. Karma joga predstavlja jogu djelovanja koju najcesce biraju oni koji su druStvene naravi.
Putem karma joge Covjek se uci nesebicnom djelovanju bez razmisljanja o koristi. Ego se
nastoji umanjiti predajuc¢i dobrobiti svojeg djelovanja bogu. Kako bi se um odrzao
koncentriranim potrebno je ponavljanje mantri za vrijeme obavljanja bilo kakvih aktivnosti
(Lidell, i sur., 1983). Predanost radu koji se obavlja mora biti za dobrobit nacije, drustva ili

covjeCanstva, dok se pritom ne trazi nagrada za obavljeni rad. (Puljo, 1979).

5. Jnana joga predstavlja filozofsku i misaonu jogu koja putem produbljenih misli dovodi do
najvisih spoznaja (Puljo, 1979). Smatra se teskim putem koji zahtijeva visoki stupanj volje 1
intelekta (Lidell, 1 sur., 1983). U jnana jogi se do oslobodenja dolazi putem spoznanja,

koriste¢i metode razlu€ivanja istine od lazi (Piano, 1996). Jnana joga omoguduje svojem
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sljedbeniku da dode do sjedinjenja s bogom uklanjaju¢i neznanje kao ogranicavajuci ¢imbenik

(Lidell, i sur., 1983).

6. Bhakti joga je put predanosti koji najesée privlaci one osobe ¢ija je narav osjecajna. Bog
se interpretira kao utjelovljenje ljubavi te mu se kroz slavljenje i molitvu osoba nastoji predati
mijenjajuci svoje osjecaje u bezuvjetnu ljubav (Lidell, 1 sur., 1983). Ljubav bez granica koja
prozima cijelog Covjeka prema bhakti jogi predstavlja najvecéi stupanj ostvarenja osobe u
bozanskom svemiru. (Puljo, 1979). Omogucuje oslobodenje (moksu) svim ljudima, a osobito

marginaliziranima, isklju¢enima i najnizeg drustvenog sloja (Piano, 1996).

7. Raja joga odnosno kraljevska joga, oznacava kontrolu i vladanje umom. Svi oblici i putovi
joge, koji mogu biti razliciti, u konacénici vode prema istom cilju, a to je raja joga. (Shinn,
1990). Raja joga predstavlja slozen proces kontrole misli s ciljem pretvaranja mentalne i

tjelesne energije u duhovnu (Lidell, i sur., 1983).

Hatha joga sa svojim dijelovima je priprema za dostizanje raja joge. Na temelju navedenog
smatra se da ne postoji raja joga bez hatha joge, kao ni u potpunosti hatha joga bez raja joge.
Uspostavljanjem kontrole nad unutra$njim i vanjskim svijetom, raja jogi uspijeva probuditi
uspavanu energiju kako bi se sjedinio s najviS§im univerzalnim bi¢em kojeg predstavlja Isvara

(Puljo, 1979).
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5. Osam udova/stupnjeva joge

Patanjali u Joga-sutrama predstavlja osam udova (stupnjeva) joge koji omogucéuju postepeno

procis¢avanje tijela i uma kako bi osoba dosla do prosvjetljenja (Lidell, i sur., 1983).

Osam stupnjeva joge se mogu podijeliti na prva dva stupnja (vama i niyama) koji se odnose
na moralne i eticke zadatke, sljedeca tri (asane, pranayama i pratyahara) koji se odnose na
fizicke vjezbe te posljednja tri stupnja (dharana, dhyana i1 samadhi) koji predstavljaju

duhovne discipline (Blazevi¢, 2009).

U temelju svih klasi¢nih sustava joge nalaze se yama 1 niyama, na kojima pocivaju sve

suvremene i znacajne Skole joge (Puljo, 1979).

Yama predstavlja prvi stupanj joge sa zada¢om uklanjanja tjelesnih i psiholoskih slabosti
(Puljo, 1979). ,Joga nam pokazuje kako se, moralno, postojanim i mirnim, savjesnim

zivotom, mozemo duhovno razvijati.“ (Plattner, 2001, str. 31).

Patanjali predstavlja pet pravila kojih se potrebno pridrzavati kako bi duh i tijelo bili
postavljeni na ¢vrst temelj. Prvo pravilo je ahimsa tj. ne nanoSenje boli putem misli, rijeci ili
dijela bilo kojem bi¢u. Drugo pravilo je satya koje oznaCava iznoSenje istine u svakom
trenutku. Treée pravilo asteya oznaGava zabranu krade na bilo koji na¢in. Cetvrto pravilo
brahmacarya zna¢i potpuno odbacivanje seksualnih doZivljaja te posljednje, peto pravilo

aparigraha predstavlja ne posjedovanje svega Sto pridonosi razonodi (Puljo, 1979).

»Nivama postavlja pred vjeZbace jo§ viSe zahtjeve, u smislu samospoznaje i samokontrole.
Tko se odrzava Cistim iznutra 1 izvana, tko zadovoljno Zivi, tko se ograniava, tko s
predanoS¢u poucava svete 1 moralne spise i1 tko se predaje bozanskim zakonima, taj ce

duhovno napredovati.* (Plattner, 2001).

Niyama predstavlja nadopunu prethodnih pet pravila s novih pet koji vode ostvarenju sebe u
jogi. Pet pravila niyame su: pridrzavanje tjelesne i unutrasnje Cistoce, radostan i zadovoljan
duh osobe bez obzira na okolnosti, disciplina tijela, rijeci 1 misli, osobni razvoj tj. kulturno
obrazovanje te iskrena ¢eznja da se cijelo bic¢e posveti bogu Isvari, kako bi duh krenuo prema

najviSem cilju besmrtnosti 1 beskonacnosti (Puljo, 1979).
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Asane dolazi od sanskritske rije¢i koja oznacava polozaj tijela. Mnoge asane su dobile imena
prema pokretima ili polozajima zivotinja poput macke, zeca, srne itd. (Mahesvarananda,
2000). Prema legendi bog Shiva je stvarao svijet zauzimajuéi stavove njegove kreacije: ribe,
ptice, planine, rijeke i sl. Stoga, postoje osamdeset 1 Cetiri osnovna poloZaja asana i osamdeset

1 Cetiri milijuna njihovih varijanti koje predstavljaju sve vrste 1 podvrste stvorenja i pojava u

prirodi (Puljo, 1979).

,»Krajnji cilj asana i pranajama je proc¢iséenje nadija, tj. zZiv€anih kanala, tako da prana moze
kroz njih slobodno protjecati, te priprema tijela za uspinjanje Kundalini — vrhovne kozmicke

energije, koja dovodi jogija do stanja bozanske svijesti.* (Lidell, i sur., 1983, str. 29).

Na osnovi asane vjezbi jogom se postepeno unapreduje funkcionalni, energijski, psihicki i
duhovni aspekt Covjeka. Asane vjezbe predstavljaju neizostavan segment za napredak na

osmerostrukom putu joge (Plattner, 2001).

»Za razliku od gimnastickih vjezbi, asane se izvode polako, uz potpunu koncentraciju i
svjesno izvodenje pokreta. Broj vjezbi nije toliko vazan koliko je vazna kvaliteta njihova

izvodenja.* (Mahesvarananda, 2000, str. 17).

Vazno je naglasiti da asane omogucuju bolju tjelesnu pripremljenost kako bi se tjelesni napor
smanjio na minimum te kako bi paZnja mogla biti neometano usredoto¢ena na proto¢ni dio
svijesti. Stovise, od presudnog je znadaja da meditativni polozaj postane prirodan i da napor
nestane (Eliade, 1972). ,,Ovladavanje asanama oslobada svijest od bremena tijela koje je
velika zapreka na putu sabranosti.“ (Blazevi¢, 2009, str. 73). Asane vjezbe utjeCu na
lokomotorni sustav 1 cjelokupni ljudski organizam, kao 1 na um, psihu i1 ¢akre tj. energetske

centre (Mahesvarananda, 2000).

,,Pranayama znac¢i svjesno i voljno upravljanje dahom ('prana' — energija, dah; 'ajam' —
kontrolirati, upravljati, regulirati). UdiSu¢i ne primamo samo kisik nego i pranu, kozmicku
energiju, snagu univerzuma koja stvara, Stiti 1 rastace. Ona je temeljni element zivota i
svijesti.“ (Mahesvarananda, 2000, str. 19). Pranajama omogucuje otvaranje energetskih
kanala kroz koje protjece energija koja se pokrece koriste¢i asana vjezbe te se Cesto pogresno

navodi pranajama kao sinonimom za zrak ili vjezbe disanja (Plattner, 2001).

Dvije osnovne zadaée pravilnog disanja za jogija predstavljaju mogucénost da putem krvi
prenesu Sto viSe kisika do mozga i da se kontrolira prana, Zivotna energija. Putem vjezbi

disanja u jogi uci se kontrolirati pranu 1 um jer su medusobno povezani. Centralnu bit u svim
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vjezbama joge predstavlja kretanje pranme tj. Zivotne sile ili vitalne energije. Za vrijeme
vjezbanja asana i pranajama omogucuje se pohranjivanje vece koliine prane u tijelu,
donosec¢i visok stupanj snage i vitalnosti osobe (Lidell, i sur., 1983). Pranajama utjece na duh
tako da produbljuje meditaciju, budi i procis¢uje Cakre 1 proSiruje svijest (Mahesvarananda,

2000).

Pratyahara oznaCava duhovnu vjezbu koja poboljSava koncentraciju, disciplinu i duhovnu
snagu. Ako osoba ima unutrasnja ili vanjska ometanja bit ¢e rastresena Sto ¢e rezultirati
nenapredovanjem na putu joge. Postepeno se nastoje iskljuciti sva osjetila kako bi ometanje
bilo uklonjeno. Zatvaranjem ociju eliminira se osjetilo vida te se stavlja naglasak na gledanje
nutrine. S vremenom se smanjuju i slusni osjeti, Sto je ipak malo teZe smanjiti nego vidni.
Zatim se nastoje ukloniti okus, miris 1 opip kako bi se sveukupno postiglo stanje mira i ugode
(Plattner, 2001). Mahesvarananda (2000) opisuje pratyaharu kao sposobnost osobe da svoj

um i osjetila odmakne od izvanjskih podrazaja te im se posveti s punom pozornoscu.

,,Dharana je koncentracija na jedan odredeni objekt ili temu. Ovisno o potrebama i
duhovnom stanju vjezbaca, razli€iti su i predmeti usredotoCenosti. (Plattner, 2001, str. 34).
Ova sposobnost je urodena pojedincima, dok ostali mogu imati poteskoca prilikom sabiranja

misli (Puljo, 1979).

Nakon pratjahare 1 uvlacenja misli iz vanjskog svijeta u sebe slijedi faza puna prepreka koju
rijetki dostignu. Ako uspije sabrati misli 1 sav unutarnji svijet koji buci od misli, uspomena,
potisnutih strahova i1 drugih mentalnih aktivnosti, osoba uspijeva posti¢i dharanu 1 ovladati
svojim duhovnim organom kao $to je u prethodnim stupnjevima joge ovladao vanjskim

organima tj. tijelom 1 strastima (Blazevi¢, 2009).

Dhyana oznafava meditaciju te se smatra krunom puta joge, koja se nalazi na kraju sedmog
stupnja (Plattner, 2001). Meditaciju osoba ne moze nauciti kao $to ne moze nauciti niti
spavati. San dolazi kad umirimo tijelo, dok meditacija dolazi kad umirimo um

(Mahesvarananda, 2000).

Preko asane 1 pranajame tijelo postaje fizicki spremnije i izdrZljivije te ne predstavlja smetnju
prilikom zauzimanja raznih polozaja za vrijeme meditacije (Plattner, 2001). Sav Covjek je
prozet objektom meditacije te je iz psihicke svijesti iskljuen svaki izvanjski predmet

ometanja 1 distrakcije (Dhavamony, 1991).
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Samadhi je kruna meditacije jer osoba postaje jedno s bozanskom svijes¢u. Predstavlja kraj
puta jogija jer je postigao cilj i postao jedno s najviSom svijeséu, odnosno postigao je
oslobodenje (Mahesvarananda, 2000). Plattner (2001) opisuje samadhi kao stanje svijesti koje
je teSko opisati rije¢ima, jer je osoba u tom stanju postigla oslobadanje od veze s ovim

svijetom te se nalazi u duhovnom stanju svijesti u kojem tijelo nije bitno.

Samadhi predstavlja vrhunac i1 kraj svih napora, vjezbi i meditacija zbog spajanja subjekta s

objektom spoznaje te uranjanje u transcedentalno stanje svijesti (Blazevic¢, 2009, str. 78).

»10 sjedinjenje individualne duSe s kozmickim Jastvom cilj je 1 sama bit joge.“

(Mahesvarananda, 2000, str. 388).

17



6. Analiza vjezbi

Sveprisutna rasprostranjenost joge u isklju¢ivo zdravstvene i terapijske svrhe, kako navodi
Arundale (2009), dovodi do prostituiranja takozvane ,,svete znanosti joge i degradiranja
vjerodostojnih praktikanata joge. ,,Klju¢ni element po kojem se praksa joge razlikuje od
gimnastike ili vjezbi oblikovanja je u namjeri da se integrira disanje, polozaj 1 pokret.
Esencijalni jogisticki koncepti koji se odnose na te elemente divno su izrazeni u nekoliko
uparenih sanskritskih termina: prana/apana, sthira/sukha, brahmana/langhana, sukha/dukha“

(Kaminoft, 2007, str. 0).

Bez doticaja s duhom joge, kao tisuama godina starim skupom tehnika namijenjenim
svjesnom duhovnom cilju samospoznaje, tehnike joge su neucinkovite, bez Zivota i ponekad

opasne, §to nije svrha autenti¢ne joge, ve¢ postaju svrha samima sebi (Orli¢, 2007).

Kako navodi Kaminoff (2007) sve vjezbe asana joge imaju pet pocetnih polozaja: stojeci
polozaj, sjedeci polozaj, klecec¢i polozaj, leze¢i polozaj licem prema stropu i lezeéi polozaj

licem prema tlu.

Strukturalnom i anatomskom analizom prikazat ¢e se da ako se izuzmu filozofsko-religijski
termini poput cakri, prane, nirvane, mokse, mantre itd., ostaju kinezioloSke vjezbe za razvoj
razli¢itih motorickih sposobnosti poput jakosti, ravnoteZze i fleksibilnosti, koje se u tom

slucaju ne mogu, niti trebaju nazivati joga.

Analizirane vjezbe prakticiraju se u vecini tradicija joge (Kaminoff, 2007), ali su sveprisutne

1 u konvencionalnim kinezioloskim vjezbama.

»Mnogi ljudi uopée ne uvidaju, buduci su se vjezbe joge gotovo nerazmrsivo povezale sa
zapadnjaCkim oblicima tjelovjezbe, da se joga radikalno razlikuje od fitnessa, aerobica,
gimnastike, stretchinga te drugih metoda oblikovanja tijela 1 sportskih aktivnosti razvijenih na

Zapadu* (Orli¢, 2007, str. 127).

Ovdje bi se mogli zapitati postoji li moguénost da su neke konvencionalne vjezbe u
kinezioloskoj praksi doista 1 preuzete iz podrucja joge, a zatim ih se liSilo religijsko-duhovne
konotacije te iskoristilo u potpuno drugu svrhu — razvoja pojedinih antropoloskih sposobnosti.
Autor ne odbacuje ni ovu moguénost, ali u tom slucaju te vjeZbe ne treba nazivati joga,
uvazavajuci stvarnu narav te isto¢njacke discipline prema navodima istaknutih hinduistickih

gurua.
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Analogno ovoj logici, bilo bi potrebno da se svi oblici vjezbanja s predznakom joge, a koji u
sebi ne sadrzavaju religijsko-duhovnu bit, prestanu nazivati joga te im se prestane kao glavni

cilj isticati zdravstveno terapijski u¢inak.

Je li se ova praksa rasprostranila zbog marketinske ili neke druge svrhe autor, u ovom radu ne

zeli spekulirati.

Vjezbe koje ¢e biti prikazane Cesto se koriste u razli¢itim kinezioloskim aktivnostima te se ne
nazivaju joga vjezbama, ve¢ vjezbama za razvoj odredenih motorickih sposobnosti.
Kineziolozi kao educirani stru¢njaci za provodenje sportsko-rekreacijskih sadrzaja u
Republici Hrvatskoj, svakako bi trebali stavljati naglasak isklju¢ivo na strukturno-anatomske

aspekte ovih i sli¢nih vjezbi.

Analizirane vjezbe bit ¢e nazvane kinezioloskim terminima (ako se koriste kao kinezioloska
aktivnost) 1 prema asana nazivu (koji se koristi u religijskom konceptu). Vjezbe su preuzete iz

knjige ,,Joga anatomija‘“ (Kaminoft, 2007).

19



6.1. Vjezbe u stojecem poloZaju

1. Pretklon trupa u stavu spetnom (Uttanasana)

Opis: 1z uspravnog polozaja izvesti duboki pretklon trupa, postaviti dlanove na tlo i zadrzati
postignutu poziciju. U sluaju nemoguénosti postavljanja dlanova na pruzene noge, izvesti

zadanu vjezbu u poziciji fleksije koljena..

Zbog dubokog pretklona trupa dolazi do pritiska na trbuh. Navedeni polozaj pomice centar
dijafragme na visu poziciju zbog ¢ega je potrebno u zadnjem dijelu prsnog kosa vise prostora

kako bi se disanje moglo izvoditi bez poteskoca (Kaminoft, 2007).

Anatomska analiza vjezbe: 1zduzuje se misi¢ uspravljac kraljeznice m.erector spinae, misici
zadnje loze m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus, misi¢i zdjelice m.
gluteus medius, m. gluteus minimus, m. gluteus maximus i m. piriformis, misi¢ natkoljenice m.

adductor magnus, te m. gastrocnemius (Kaminoff, 2007).

Slika 1. Pretklon trupa u stavu spetnom Slika 2. Pretklon trupa u stavu spetnom
(Uttanasana) na pogrcene noge
,»(Izvor: osobna arhiva autora.)* (Uttanasana)

»(Izvor: osobna arhiva autora.)
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2. Stoj na jednoj nozi (Vrksasana)

Opis: 1z uspravnog polozaja izvesti fleksiju kuka jedne noge te potkoljenicu usmjeriti prema
suprotnoj natkoljenici na koju se postavlja stopalo noge koja izvodi pokret. Ruke se nalaze u

poziciji uzrucenja spojenih dlanova, dok je pogled usmjeren prema naprijed.

Anatomska analiza vjezbe: Misi¢i koji omogucuju poziciju podignute noge su: m. iliacus, m.
psoas major, m. piriformis, m.quadriceps femoris, m. gluteus maximus, i m. adductor magnus,
na stojnoj nozi: m. piriformis, m. tensor fascia latae, m. gluteus maximus, m. gluteus medius i
m. gluteus minimus 1 m. gastrocnemius u suradnji s dubokim miSi¢ima stopala 1 gleznja

(Kaminoff, 2007).

Slika 3. Stoj na jednoj nozi
(Vrksasana)

,»(Izvor: osobna arhiva autora.)"
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3. Vaga u zanozenju (Virabhadrasana III)

Opis: Iz uspravnog polozaja jedna noga ide u zanozenje dok istovremeno cijelo tijelo radi
pretklon trupa prema naprijed. Ruke se pruzene postavljaju u poziciju uzrucenja. Zavrsna faza

polozaja tijela, ruku 1 nogu je paralelna s podlogom.

Anatomska analiza vjezbe: Misi¢i aktivni za vrijeme pokreta su misi¢ uspravlja¢ kraljeznice
m.erector spinae i m. psoas minor koji omogucéuju zadrzavanje kraljeZznice u neutralnom
polozaju. MiSi¢i stajne noge izvode ekscentricnu kontrakciju m. biceps femoris, m.
semitendinosus i m. semimembranosus 1 m. gastrocnemius dok mi$i¢i noge u zanozenju vrse

koncentri¢nu kontrakciju kako bi se oduprli sili gravitacije (Kaminoff, 2007).

Slika 4. Vaga u zanozenju

(Virabhadrasana I11)

»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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6.2. Vjezbe u sjedecem poloZaju

1. Pretklon trupa u sjedu sunozno (Paschimottanasana)

Opis: 1z pozicije sjeda sunozno izvesti pretklon trupa istovremenim kruzenjem ruku prema

naprijed do razine stopala zadrzavajuéi zavrsni poloZzaj.

Anatomska analiza vjezbe: Za vrijeme vjezbe isteze se misi¢ uspravlja¢ kraljeznice m.erector
spinae, najsiri ledni misi¢ m. latissimus dorsi, m. rhomboideus major 1 donji dio m.
trapeziusa. Od misi¢a nogu istezu se misici zadnje loze m. biceps femoris, m. semitendinosus i
m. semimembranosus, zatim miSi¢ straznje strane potkoljenice m. gastrocnemius. m.

rhomboideus major (Kaminoff, 2007).

Slika 5. Pretklon trupa u sjedu sunozno

(Paschimottanasana)

,»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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2. Pretklon trupa u sjedu raznoznom (Upavistha konosana)

Opis: 1z pozicije sjeda raznoznog izvesti pretklon trupa s rukama ispred tijela. Pokret se

1izvodi kontrolirano.

Anatomska analiza vjezbe: Za vrijeme izvodenja vjezbe istezu se miSi¢i: m. piriformis, m.
gluteus maximus, m obturatorius externus, misi¢i zadnje loze m. biceps femoris, m.
semitendinosus i m. semimembranosus, te miSi¢ straznje strane potkoljenice m. gastrocnemius

(Kaminoft, 2007).

Slika 6. Pretklon trupa u sjedu raznoznom Slika 6. Pretklon trupa u sjedu raznoznom:
varijanta 1 varijanta 2
(Upavistha konosana) (Upavistha konosana)
,»(Izvor: osobna arhiva autora.)* ,(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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3. Izdrzaj u polozaju V sjeda (Navasana)

Opis: 1z pozicije sjeda prednozno pogréeno, prebaciti teziSte gornjeg dijela tijela prema
natrag, istovremeno podizu¢i stopala od podloge i opruzajuéi potkoljenice. Ruke se nalaze u

predrucenju s vanjske strane nogu, a glava u produzetku tijela.

Anatomska analiza vjezbe: Kako bi zadrzali neutralnu poziciju kraljeznice aktiviraju m. psoas
major i m. erector spinae. MiSi¢ m. rectus abdominis svojom aktivacijom sprjecava
hiperekstenziju kraljeznice. Fleksiju kuka omogucéuju m. psoas major i m. iliacus dok je za

ekstenziju potkoljenica zaduzen m. rectus femoris (Kaminoff, 2007).

Slika 7. Izdrzaj u polozZaju V sjeda

(Navasana)

,»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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6.3. Vjezbe u polozaju kleka

1. Duboki pretklon trupa sjedom na pete iz pozicije kleka (Balasana)

Opis: 1z pozicije kleka izvesti sjed na pete, dok su dlanovi postavljeni na tlo u poziciji

uzrucenja, a ¢elo oslonjeno na tlo. Zatim, prebaciti jednu pa drugu ruku u poziciju zarucenja.

Anatomska analiza vjezbe: MiSi¢i koji omogucuju poloZzaj svojim istezanjem su: m. erector
spinae, m. gluteus maximus, m. piriformis, m. biceps femoris, m. semitendinosus i m.

semimembranosus i m. tibialis anterior (Kaminoff, 2007).

Slika 8. Duboki pretklon trupa sjedom na pete iz pozicije kleka
(Balasana)

»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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2. Zaklon u zarucenju iz pozicije kleka (Ustrasana)

Opis: 1z pozicije sunoznog kleka izvesti zaklon tijela kroz izdah, istovremeno postavljajuci

dlanove na donji svod stopala. Glava je usmjerena prema natrag.

Anatomska analiza vjezbe: Sila gravitacije povlaci tijelo prema natrag §to dovodi do istezanja
miSi¢a vrata m. sternocleidomastoideus, zatim miSi¢a pregibaca kuka m. psoas major i
opruzaca potkoljenice m. rectus femoris. Takoder, zbog pozicije ruku istezu se miSi¢i prsa

pectoralis major 1 pectoralis minor, te misi¢ ramena, prednja glava m. deltoideus (Kaminoff,

2007).

Slika 9. Zaklon u zarucenju iz pozicije kleka
(Ustrasana)

,»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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3. Otklon u polozaju jednonoznog kleka (Parighasana)

Opis: 1z pozicije jednonoznog kleka postaviti ruke u odrucenje. Zatim, ruka na strani noge u
kleku radi pokret uzrucenja i otklona u smjeru pruzene noge. Istovremeno, ruka na strani

pruzene noge radi pokret prirucenja klizué¢i po natkoljenici u smjeru stopala pruzene noge.

Anatomska analiza vjezbe: Sila gravitacije povlaci tijelo u stranu Sto dovodi do istezanja
miSi¢a m. obliquus externus abdominis na strani ruke u uzrucenju. Kako bi se sprijecila
rotacija tijela prema ispruzenoj nozi aktivira se m. internal obliquus abdominis na strani tijela
ruke u uzruéenju i m. obliquus externus abdominis na strani tijela ruke u priruenju. Za
vrijeme polozaja istezu se sljede¢i misici: Siroki misi¢ leda m. latissimus dorsi, medurebreni
misi¢i m. intercostales interni, vanjski kosi trbusni misi¢ m. obliquus externus abdominis, m.

tensor fascia latae, m. rectus femoris, m. gracilis i m. adductor magnus (Kaminoff, 2007).

Slika 10. Otklon u polozaju jednonoznog kleka

(Parighasana)

,»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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6.4. Vjezbe u leZzecem poloZaju licem prema stropu

1. Mali most (Dwi pada pitham)

Opis: Pocetni polozaj je leZeci s pogréenim nogama oslonjenim na puno stopalo. Izvesti udah

podizu¢i kukove do pune ekstenzije, zatim izdah vracajuci se u pocetni polozaj.

Anatomska analiza vjezbe: MiSi¢ opruzaC kraljeZnice m. erector spinae i m. psoas minor
aktiviraju se ekscentricno kako bi sprijecili hiperekstenziju lumbalnog dijela leda. Misic¢

agonist u opruzanju kuka je m. gluteus maximus, dok su sinergisti misi¢i zadnje loze

m. biceps femoris, m. semitendinosus i m. semimembranosus (Kaminoff, 2007).

Slika 11. Pocetni polozaj: Mali most Slika 12. Zavrsni polozZaj: Mali most
(Dwi pada pitham) (Dwi pada pitham)
»(Izvor: osobna arhiva autora.)* ,»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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2. Stoj na lopaticama (Salamba sarvangasana)

Opis: 1z lezeCeg polozaja pogrciti obje potkoljenice te fleksijom kuka i podupiranjem rukama

do¢i u poziciju stoja na lopaticama pruzenim nogama.

Anatomska analiza vjezbe: Duboki mis$i¢i duz kraljeznice sprjecavaju pad natkoljenica prema
licu. Aktivacijom miSi¢a m. psoas minor, m. rectus abdominis 1 m. transverus abdominis
sprjecava se da tijelo padne unatrag. Suprotno djelovanju sile gravitacije misi¢i m. adductor
magnus, m. biceps femoris, m. semitendinosus i m. semimembranosus aktivacijom omogucuju
odrzavanje zadanog polozaja. Zbog polozaja glave i vrata istezu se sljede¢i misiéi: m. rectus
capitis posterior major, m. rectus capitis posterior minor, m. longissimus capitis, m.

semispinalis capitis 1 m. splenius cervicis (Kaminoff, 2007).

Slika 13. Stoj na lopaticama

(Salamba sarvangasana)

,»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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3. Prebacivanje nogu preko glave (Karnapidasana)

Opis: 1z lezeceg polozaja prebaciti obje noge preko glave, dok potkoljenice ne budu u
doticaju s podlogom. Rukama u uzrucenju obuhvatiti koljena s vanjske strane uhvativsi se za

zglob Sake.

Anatomska analiza vjezbe: Ravnomjerno se isteze misi¢ uspravlja¢ kraljeZznice m. erector
spinae, dok Sirenje lopatica omogucuje istezanje miSi¢a m. rhomboideus major 1 m. trapezius

(Kaminoft, 2007).

Slika 14. Prebacivanje nogu preko glave

(Karnapidasana)

,»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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6.5. Vjezbe u leZzecem poloZaju licem prema tlu

1. Zaklon trupa iz lezeéeg polozaja (Bhujangasana)

Opis: 1z leze¢eg polozaja licem prema tlu pogrciti ruke i postaviti dlanove na tlo u razini prsa.

Potiskom dlanova od podlogu podignuti gornji dio tijela istovremeno izvodeéi zaklon glave.

Anatomska analiza vjezbe: Za vrijeme i1zvedbe pokreta istezu se miSi¢i trupa m. rectus
abdominis, m. obliquus externus abdominis 1 m. obliquus internus abdominis, dugi misi¢
glave i vrata m. longus colli, misi¢ prednje strane prsnog kosa m. pectoralis major i m.

pectoralis minor (Kaminoff, 2007).

Slika 15. Zaklon trupa iz lezeceg poloZaja

(Bhujangasana)

,»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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2. Hvat za potkoljenice rukama u zarucenju (Dhanurasana)
Opis: 1z polozaja lezanja licem prema tlu s rukama u priru¢enju, pogréiti noge i uhvatiti donji
dio potkoljenice dlanovima. Zatim, istovremeno podi¢i prsa i natkoljenice od podloge vrSeci

zaklon glave.

Anatomska analiza vjezbe: Misi¢i koji se istezu u zavr$noj poziciji su: m. quadriceps femoris,

donja vlakna m. psoas major 1 m. psoas minor, misi¢ prsa m. pectoralis major 1 miSi¢ ramena

m. deltoideus (Kaminoff, 2007).

Slika 16. Pocetni polozaj: Slika 17. Zavrsni poloZaj:
Hvat za potkoljenice rukama u zarucenju Hvat za potkoljenice rukama u zarucenju
(Dhanurasana) (Dhanurasana)
,»(Izvor: osobna arhiva autora.)* ,»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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3. Izdrzaj u lezanju licem prema tlu (Salabhasana)

Opis: 1z pozicije lezanja na prsima licem prema tlu postaviti ruke u uzrucenje. Simetri¢no

podi¢i gornji 1 donji dio tijela zadrZavajuci postignuti poloZaj.

Anatomska analiza vjezbe: Misi¢i koji sudjeluju u izvedbi polozaja angaZirani su u
izometrickoj kontrakciji. Aktivni misiéi koji omogucéuju podizanje i zadrzavanje nadlaktice u
potrebnom polozaju su: m. supraspinatus, duga glava m. biceps brachii, m. triceps brachii,
prednji 1 srednji dio m. deltoideus. Za ekstenziju kraljeZnice aktivan je miSi¢ m. erector
spinae, dok polozaj nogu omogucéuju m. gluteus maximus, m. biceps femoris, m.

semitendinosus i m. semimembranosus i m. gastrocnemius (Kaminoff, 2007).

Slika 18. Izdrzaj u leZanju licem prema tlu
(Salabhasana)

,»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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6.6. Polozaji s osloncem tijela na rukama

1. Upor na rukama s visoko podignutim kukovima (4dho mukha svanasana)

Opis: 1z poloZaja upora na rukama podi¢i visoko kukove, nakon ¢ega se stopala priblizavaju

rukama. Glava se nalazi u neutralnoj poziciji, dok su ruke u uzrucenju.

Anatomska analiza vjezbe: Istezu se miSi¢i nogu m. gastrocnemius, m. biceps femoris, m.
semitendinosus i m. semimembranosus 1 m. gluteus maximus, dok se od mi$i¢a leda najvise

istezu m. latissimus dorsi i m. teres major (Kaminoff, 2007).

Slika 19. Upor na rukama s visoko podignutim kukovima
(Adho mukha svanasana)

,»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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2. Straznji upor na rukama (Purvottanasana)

Opis: 1z pozicije sjeda s rukama u prirucenju izvesti ekstenziju kukova do pozicije straznjeg
upora. GleZanj, koljeno, kuk i rame trebaju biti u jednoj liniji. PoloZaj glave je prema natrag,

dlanovi su usmjereni prema naprijed, a stopala u plantarnoj ekstenziji.

Anatomska analiza vjezbe: Misi¢i koji se istezu za vrijeme vjezbe su: m. rectus abdominis, m.
obliquus externus abdominis, m. psoas major, m. sternocleidomastoideus, m. biceps brachii,

m. pectoralis major, m. pectoralis minor 1 m. deltoideus (Kaminoff, 2007).

Slika 20. Straznji upor na rukama

(Purvottanasana)

,»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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3. Bo¢ni upor na jednoj ruci (Vasisthasana)

Opis: 1z upora na rukama prebaciti oslonac na jednu ruku rotacijom cijelog tijela. Druga ruka
se nalazi u odrucenju, glava u rotaciji prema slobodnoj ruci u odrucenju, a noge skupljene sa

spojenim stopalima.

Anatomska analiza vjezbe: Neutralnu poziciju kraljeznice izometrickom kontrakcijom
omogucéuju: m. erector spinae, m. obliquus externus abdominis, m. obliquus internus

abdominis, m. rectus abdominis 1 m. transversus abdominis (Kaminoff, 2007).

Slika 21. Bocni upor na jednoj ruci

(Vasisthasana)

,»(Izvor: osobna arhiva autora.)*
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7. Zakljutak

Tjelesno vjezbanje je planirana i programirana kinezioloska aktivnost s definiranim ciljem
koji moze biti unapredenje zdravlja, prevencija i rehabilitacija nezaraznih kroni¢nih bolesti,
razvoj motorickih 1 funkcionalnih sposobnosti, postizanje i odrzavanje optimalnog odnosa
promjenjivih morfoloskih karakteristika. Medu brojnim tjelovjezbenim sustavima u ponudi
fitness centara nailazimo na sustav vjezbanja pod nazivom joga. Analizom povijesnog
razvoja, klju¢nih pojmova u hinduizmu, glavnih oblika i stupnjeva joge, dolazimo do
zakljucka da je osnovni cilj joge duhovno-religijskog karaktera, odnosno postizanje
oslobodenja, ¢emu sluze i vjezbe hatha joge. Joga bez duhovnosti ne postoji te ju nije moguce
odijeliti od njene osnovne svrhe. Analizom vjezbi dolazi se do zakljucka da nema strukturalne
razlike izmedu asana vjezbi unutar hatha joge i kinezioloSki usmjerene tjelovjezbene
aktivnosti. Stoga, cilj tjelesnog vjeZbanja mijenja naziv sustava vjezbanja. Ako je cilj
vjezbanja duhovno-religijskog karaktera, u tom se slucaju analizirane vjezbe mogu nazvati
jogom, no ako je cilj isklju¢ivo razvoj tjelesnih sposobnosti, sustav vjezbanja poprima naziv
sukladan kinezioloSkoj terminologiji. Sustav treninga u kojem se izuzme duhovni cilj
samospasenja 1 religijsko-filozofska terminologija, trebao bi poprimiti alternativni naziv
treninga jer termin joga u tom slucaju vise nije prikladan. Upravo zbog toga, koristenje vjezbi
hatha joge iskljuCivo zbog razvoja sposobnosti 1 zdravstvene usmjerenosti se ne moze
nazivati jogom, jer ne sluze cilju sustava joge, ve¢ trebaju poprimiti kinezioloSku
terminologiju, zbog ispunjavanja svih relevantnih ciljeva kinezioloSkih aktivnosti. Iz svega
navedenog proizlazi da joga nije samo kinezioloska aktivnost ve¢ sustav tehnika za postizanje
oslobodenja iz ciklusa ponovnih radanja koja za cilj ima postizanje samadhija, odnosno

stapanja s bozanskom svijesti.
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