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1. UVOD

Disanje se samo po sebi odvija nesvjesno - po automatizmu. Udahnemo oko 20 tisuca

puta na dan, a da o tome i ne razmisljamo. Nacini na koje diSemo plitko ili duboko, brzo ili
sporo, tijelu salje odredene poruke koje utjeCu na nase zdravlje.
U posljednje vrijeme se susreCemo sa raznim vijestima kako vrhunski sportasi sve ¢es¢e uz svoje
svakodnevne treninge prakticiraju 1 vjezbe disanja. U ovom radu bih zeljela predstaviti joga
vjezbe disanja te jogu kao znanost, prikazati istrazivanja koja potvrduju korisnost prakticiranja
joge u kondicijskoj pripremi. Medutim, u hrvatskom sportu kao 1 hrvatskoj svakodnevnici joga je
jos uvijek poprili¢no velika nepoznanica.

Iz tog razloga cilj ovog rada je predstaviti jogu, tocnije Ashtanga jogu, kao alat za
obzir svakodnevno prakticiranje joge, te da isto to iskustvo sportasima prenesu kao temelj za
ostvarivanje njihovih potencijala i kapaciteta. Kako bih bolje razumjeli samu praksu joge 1
meditacije u daljnjem dijelu rada ¢emo se upoznati sa osnovnim terminima joge kao $to su
procesi disanja, uloga dijafragme u disanju, prana i apana, sukha i dukha, bandhe, drishti, te

ashtanga pranayame.



Summaray

Breathing itself is done unconsciously - by automatism. We breathe about 20,000
times a day, and we do not even think about it. The way we breathe shallow or deep, fast
or slow, sends certain messages to the body that affect our health. Recently we have
come across news that top athletes are increasingly practicing breathing exercises with
their daily training. In this paper I would like to present the yoga breathing exercises,
yoga as a science and research that confirms the usefulness of practicing yoga in physical
preparation. However, in Croatian sports as well as in Croatian country everyday yoga is

still a great unknown.

For this reason, the aim of this paper is to present yoga, more precisely Ashtanga
Yoga, as a tool for a healthier and more balanced life. It is my wish that with this work I
encourage trainers to take into account the daily practice of yoga, and to share this
experience with athletes as the basis for their potential and capacity. In order to better
understand the practice of yoga and meditation in the further part of the paper, we will
get acquainted with the basic terms of yoga such as breathing processes, the role of
diaphragm in breathing, prana and apana, sukha and dukha, bandha, drishti and ashtanga

pranayame.



1.1. Joga

Rije¢ Joga dolazi od sanskrtskog korijena “Yuj” Sto zna¢i ujediniti. Smatra se da je
otkrivena prije 10 tisu¢a godina kada su drevni mudraci u dubokim meditacijama imali uvide
usmenim putem prenosili svojim ucenicima, a kasnije su pretoCena u spise od kojih su neki

sacuvani i do danas.

Joga je filozofija koja je u potpunosti prakticna te se kao egzaktna znanost temelji na
nepromjenjivim prirodnim zakonima. Joga je prvenstveno nacin Zzivota, praksa koja donosi
mudriji i zdraviji stav prema zivotu. Praksa Joge nije ni u kakvom suprostavljanju niti jednoj
religiji, joga nije religija, ve¢ univerzalna disciplina koja pripada svima.

Praksa Joge omogucuje kontrolu uma, daje osjecaj integriteta i potpunosti, budi osjecaj
pripadnosti i sposobnost aktivnog prihvacanja. Rec¢eno je da sve ono §to te odvaja od tvoje prave
prirode je samo stres, bilo fizi¢ki, emocionalni ili mentalni. Kada se taj stres ukloni praksom joge

ono $to ostaje je dubok osjec¢aj mira, stabilnosti i ispunjenosti.

1.1.1. Ashtanga yoga

Dinamican je oblik hatha joge ¢iji je cilj dovesti um, tijelo i duh u jedinstvenu cjelinu. U
Ashtanga jogi zastupljena su dva aspekta, vanjski (vidljivi) 1 unutarnji (nevidljivi) aspekt.
Vidljivi su aspekt asane 1 fizicki poloZaji tijela, grupirani u serije; dok se nevidljivi aspekt prakse
sastoji od tri dijela: ujjayi dah, bandhe 1 drishtiji. Asane su povezane vinjasama, dinami¢nim
pokretima uskladenim s dahom. Svrha vinjasa, prema Sri K. Pattabhi Joisu, je prociS¢avanje
tijela 1 ziv€anog sustava. Nadalje, Pattabhi kaze da vinjase zagrijavaju krv i ¢ine je mekSom.
Podize se temperatura tijela i dolazi do pojacanog znojenja kroz koje toksini izlaze van. Takoder,

vinjase otvaraju centralni ziv€ani kanal. U ¢ovjeka koji ne vjezba nikakav oblik joge krv je gusta

i cirkulacija je slaba, §to znacajno umanjuje vitalnost i Zivotnu energiju.



1.1.2. Pranai apana

Ljudski metabolicki sustav otvoren je na gornjem i donjem dijelu. U gornjem dijelu
sustava uzimamo pranu (zivotnu energiju), hranu, u krutom i teku¢em obliku. Hranjive tvari
ulaze u probavni kanal, prolaze kroz proces probave te se Stetne tvari pomicu dolje 1 van. Moraju
i¢1 prema dolje jer je izlaz s donje strane. Zato sila apane mora i¢i prema dolje. Pranu takoder
primamo u plinovitom obliku: udah, kao 1 kruta 1 tekuca hrana, ulazi s gornje strane. Ali udahnuti
zrak ostaje izmedu dijafragme (oSita) u plu¢ima gdje u alveolama izmjenjuje plinove s
kapilarama. Stetni plinovi u plué¢ima moraju izaéi i to istim putem kojim su i usli. Zbog toga se
kaze da apana mora djelovati slobodno i djeluje. Nesposobnost da se apanina sila usmjeri prema
dolje rezultirat ¢e nepotpunim izdahom. Moguénost usmjeravanja apaninog djelovanja prema

dolje je temeljna i korisna vjestina koju se moze ste¢i vjezbanjem joge.

1.1.3. Sukha i dukha

Putovi moraju biti Cisti od blokirajucih sila kako bi prana i apana mogle biti u ispravnom
odnosu. U jeziku joge to podrucje mora biti u stanju sukhe Sto se doslovno moZe prevesti “dobar
prostor”. Lo§ prostor se naziva dukha Sto se doslovno prevodi kao “patnja”. Ovaj model
pokazuje osnovnu metodologiju klasicnog vjezbanja joge, koja se bavi blokadama,
opstrukcijama u sustavu kako bih se poboljSala funkcija. Osnovna ideja je da kad se napravi vise
“dobrog prostora” sile prane slobodno protjecu i uspostavlja se normalna funkcija. Zbog toga se
kaze da je terapija jogom u 90 posto slucajeva otklanjanje Stetnih tvari.
Prakti¢an nacin za primjenu na podrucje treninga disanja je: ako se pobrinete za izdisaj, udisaj se

rjeSava sam od sebe.



1.2. Disanje, gravitacija i joga

Roditi se znaci biti odrezan od pupcane vrpce - zivotne vrpce koja nas odrzava na zivotu
devet mjeseci. Odjednom po prvi put moramo obavljati funkcije koje ¢e nas odrzati na zivotu.
Prva od tih radnji odreduje tjelesnu i fiziolosku neovisnot. Rije¢ je o prvom udahu, a to je ujedno
1 najvaznji 1 najsilovitiji udisaj koji ¢ete iskusiti u zivotu. Prvim udisanjem dolazi do pocetnog
Sirenja pluca koje uzrokuje klju¢ne promjene u cijelom krvozilnom sustavu, koji je prethodno bio
konstruiran da krv bogatu kisikom prima od majke. Prvi udah tjera krv u pluca, lijeva i desna
strana srca se pretvaraju u dvije crpke, a specijalizirane krvne Zile fetalne cirkulacije se zatvaraju.
Potrebna sila tri do Cetiri puta je veca od one pri normalnom disanju. Jo§ jedno prvo iskustvo
koje se zbiva u trenutku rodenja je osjecaj tezine tijela u prostoru. Da sazmemo, onog trenutka
kada ste rodeni suoceni ste sa dvije sile koja do sada u maternici nisu bile prisutne, a to su sila
gravitacije 1 sila disanja. Kako biste zivjeli potrebno je te dvije sile uskladiti. Vjezbanje joge
moze se promatrati kao nacin svjesnog istrazivanja odnosa izmedu disanja i drzanja tijela, stoga
je jasno kako vam joga moze pomo¢i da se bolje nosite s tom osnovnom promjenom.

Na jeziku joge za zivot na ovom planetu potrebna je integrirana veza izmedu disanja
(prana/apana) i drzanja (stira/sukha). Kad stvari podu po krivu s jednim, po definiciji odmah

krenu loSe 1 s drugim.



2. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

2.1.Istrazivanja o Jogi opcenito

Dosadasnja istrazivanja na podrucju joge ukazuju na razlicite dobrobiti joga sistema na
fizicko i suptilno tijelo. Praksa joge i meditacije Cesto je povezana s poboljSanom otpornosti na
stres 1 poboljSanim mentalnim i tjelesnim zdravljem. Medutim, detaljni bioloski mehanizmi
kojima te prakse poboljSavaju zdravlje suptilnog tijela ostaju nejasne. Upravo iz tog razloga
provedene su studije koje pomaZzu ispuniti ovu prazninu odredivanjem ucinka joge 1 meditacije
na razli¢ite markere mozga. Nalazi studija pojavljuju se u casopisu Frontiers in Human
Neuroscience autora dr. Baruch Rael Cahn (2013) s sveucilista iz Juzne Kalifornije.

Naime, istrazitelji su ispitivali u¢inke joge 1 meditacije na neurotrofni ¢imbenik dobiven
iz mozga (BDNF), aktivnosti na osi hipotalamusne nadbubrezne zlijezde (HPA) i upalnih
markera. Istrazivaci su proucavali sudionike tijekom intenzivnog tromjese¢nog tecaja joge 1
povlacenja u meditacije. Sudionici vjezbanja procijenjeni su prije i poslije povlacenja koja
ukljucuje dnevnu meditaciju i vjezbe joge, uz vegetarijansku prehranu.

Joga praksa se sastojala od tjelesnih polozaja, kontroliranih postupaka disanja i sjedeéih
meditacija tijekom kojih su se sudionici usredoto€ili na ponavljanje mantre, daha, praZznjenje
uma i osjecaja.

Istraziva€i su mjerili psihometrijske mjere, mozdani neurotrofni ¢imbenik (BDNF),
cirkulacijske razine salitre kortizola (mjera stresa), kao 1 protuupalni citokini. Takoder su
prikupljali podatke o psihometrijskim varijablama, ukljucujuéi svjesnost, apsorpciju, depresiju i
anksioznost te istrazili odnos psiholoskog poboljSanja i bioloSke promjene.

Podaci su pokazali da je sudjelovanje u povlaenju bilo povezano s smanjenjem
anksioznosti 1 depresije, kao 1 porastom svjesnosti. Istrazivacki tim je opazio povecanje razine
BDNF u plazmi. BDNF je neuromodulator koji igra vaznu ulogu u ucenju, pamcenju i regulaciji
slozenih procesa kao S$to su upala, imunitet, regulacija raspoloZenja, reakcija na stres i

metabolizam.



U svjetlu dosadasnjih istrazivanja pozitivnih u¢inaka meditacije na mentalnu kondiciju,
autonomnu homeostazu i upalni status, istrazivaci smatraju da su njihovi nalazi povezani s

meditativnim praksama koje su sudionici vjezbali.

Medutim, oni sugeriraju da neke od promatranih promjena povezane i sa fizickim
aspektima vjezbe prehrane i joge - te da su promatrani obrasci promjena odraz dobrobiti i
integracije uma i tijela.

2.2. Istrazivanja o utjecaju Joge

Napredak u fleksibilnosti (SR 1 SF) i ravnotezi (SS) uoceni su u JG tijekom 10 tjedana.
SR je prosjecno povecan 4.6cm i1 SF je prosje¢no povecan od 1.77cm. Stork stand (balans na
jednoj nozi) za ovu skupinu takoder je imalo prosje¢no povecanje za 4,0 s.

Za razliku od promjena u JG, NJG se smanjio u fleksibilnosti i ravnotezi. SR prosjec¢na
vrijednost smanjena je 1.1cm i SF 2.54cm. Stork stand (balans na jednoj nozi) vrijeme za ovu
skupinu takoder je imala prosje¢no smanjenje od -4,1 s.

Grupne usporedbe JA u razlici prije 1 poslije primjene 10 tjedana joge je izvrSena za
svaku od 3 pozicije. Znacajne razlike tijekom RFL-a uklju¢uju srednje povecanje od -6,6 ° (SD =
11,3) u dorsiflektiji (P = 0,04). Znacajne razlike u polozaju DD sastoje se od srednjeg povecanja
prosirenja koljena (P = 0,04) od 3,7 ° (SD = 6,4), srednjeg povecanja proSirenja kuka (P = 0,01)
od + 10,7 ° (SD = 13,1) i srednje povecanje fleksije ramena (P = 0,01) od -7,87 ° (SD = §.,8).
Znacajne promjene promatrane tijekom poloZaja stolice sastoje se od srednjeg povecanja
fleksibilnosti koljena (P =0.01) od + 12.9 ° (SD = 8.6).

Znacajne razlike uocene kod NYG subjekata dogodile su se u DD i polozajima stolice.
Promatrane razlike u polozaju DD ukljucuju srednje povecanje fleksibilnosti koljena (P = 0.01)
od-11.44°(SD=11.6), (P=0,05)0d - 11,2 ° (SD = 17,9) i srednje povecanje fleksijske (P =
0,03) od -15,8 ° (SD = 22,2). Promjene u polozaju stolice sastoje se od srednjeg povecanja
fleksibilnosti koljena (P = 0,01) od -9,06 ° (SD = 9,4) i srednjeg povecanja proSirenja ramena (P
=0,05) od + 6,14 ° (SD =9,5).

Razlike su takoder zabiljezene izmedu skupina u RF, DD i polozaja stolice. Usporedba JA
tijekom RFL pokazala je srednju razinu (P = 0,01) u lijevom gleznju od 9,4 °. Srednje JA razlike
u polozaju DD od 15,1 ° pronadene su u desnom koljenu (P =0,01)121,9 ° u desnom kuku (P =



0,01). Srednje razlike izmedu JG 1 NJG subjekata tijekom pozicije stolice zabiljezene su za desno
rame (P =0,02) od 11,7 °.

Rezultati mjerenja fleksibilnosti i ravnoteze kao i mjera cijelog tijela pokazuju znacajne
pozitivne promjene zbog sudjelovanja u obuci joge, kao i znacajnih razlika izmedu subjekata JG

1 NJG.

3. PROBLEM

Ve¢ smo spomenuli kako nepravilno kretanje energije, Sto znaci 1 nepravilno disanje,
izaziva mnoge bolesti u tijelu, pri ¢emu i bolesti organa koji, reklo bi se, nisu direktno povezani
sa disanjem. MoZda ste iznenadeni: kakve veze imaju bubrezi, jetra, Zeludac, slezena?

To da bolesti srca i pluéa mogu biti izazvane sa nepravilnim disanjem jo$ je i1 razumljivo, ali
drugi organi? Zivotna energija prana je zdrava, harmonicka, iscjeljujuéa energija.

Zrak 1 energija se oznacavaju jednom rijeci. To znaci da su energija 1 zrak istovjetni. UdiSuci
zrak, mi istovremeno udiSemo i zivotnu energiju. Treba pravilno udisati inace neéemo dobiti
potpunu zasicenost organizma zivotnom energijom.

Primjenom joga vjezbi u svakodnevnom Zzivotu i vjezbi disanja mi osiguravamo naSem tijelu
dovoljno prane da svu negativnu energiju koju Covjek tijekom dana skupi unutar sebe ujedno 1
ukloni. Time se smanjuje rizik od razli¢itih bolesti organa, te skupljanja blokada u tijelu koje

nakon nekog vremena mogu rezultirati 1 odredenom fizickom ozljedom.



4. PROCES DISANJA

Na trenutak pogledajmo kako je nevjerojatno, kako je precizno, do najmanjih sitnica
sazdan na$ sustav disanja. Na prvi pogled sve je tako jednostavno dva pluéna krila i dva diSna
puta. Pluéno tkivo - Supljikavo, meko, elasti¢no, sastoji se od ogromnog broja malih vre¢ica
ispunjenih zrakom. Svojim vrhom dolaze do baze vrata, a donjim dijelom su okrenuta prema
dijafragmi. Pluca su prekrivena omotacem - pleurom, unutar koje je posebna tekucina koja ima
ulogu podmazivaca i sprjecava trenje i izlizanost plu¢a kod disanja.

Sam proces disanja ima ulogu dopremanja kisika u tkiva, te uklanjanje ugljikovog dioksida
iz tkiva.

Disanje se sastoji od dvije faza: udisanja (inspiracije)i izdisanja (ekspiracije). Pri

udisanju, obujam se prsnoga koSa povecava, tlak zraka u plu¢ima postaje nizi od atmosferskoga,
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Slika 1. Proces disanja
(http://www.msd-prirucnici.placebo.hr)

pa zrak ulazi u pluc¢a. Povecanje obujma prsnoga kosa posljedica je djelovanja inspiracijskih

miSica, medu kojima je najvazniji oSit (dijafragma). Pri izdisanju se dogada obratno. Smanjenje



obujma prsnoga koSa pri normalnom izdisanju nastaje zbog pasivnoga stezanja elasti¢nih tvorbi
u stijenci prsnoga kosa i u plu¢ima. No pri dubokom izdisaju sudjeluju ekspiracijski misici.
4.1.Dijafragma
Jako veliku ulogu u procesu disanja ima dijafragma koja je miSi¢na pregrada izmedu
trbuSne Supljine i prsnog koSa. Dijafragma dijeli torzo na torakalnu i trbusnu Supljinu. Ona je
donji dio torakalne Supljine i gornji dio trbuSne supljine. Svojim ustrojem prolazi kroz mnoge
djelove tijela. Najvisi dio doseze prostor izmedu treéeg i ¢etvrtog rebra, a najdonja su joj vlakna
spojena na prednji dio treceg kraljeska: “od bradavice do pupka” jedan je nacin da to opiSemo.
Kao i svaki mi§i¢ ima sposobnost Sirenja i skupljanja. Sirenjem dijafragma pokrede prsni kos
koji $iri pluca i1 zrak pocinje strujati. Kada se dijafragma skuplja, skupljaju se pluca te zrak izlazi

van. Na taj nacin se odigrava proces disanja, tako se odigrava udah i izdah.
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Slika 2. Polozaj dijafragme kod disanja
(http://www.msd-prirucnici.placebo.hr)

Kod vecine danasnjih ljudi prilikom disanja dijafragma nepravilno radi, ili uop¢e ne radi, zbog
cega se prsni koS rasteze nepravilno, a plu¢a ne mogu smjestiti ni peti dio zraka koji bi u njih
trebao uci. Kod prosjecno zdravog covjeka, obujam pluca je predviden za 4 litre kisika u minuti,
a u stvari prolazi samo oprilike 1/4 litre u minuti. Veoma je vazno da se pluca prilikom disanja

potpuno napune zrakom. Ne dobivajuci kisik gornji dio plu¢a ne dobiva ni Zivotnu energiju. Gdje



nema kretanja energije, tamo se razvijaju i bolesti. Zivot i zdravlje su moguéi samo onda kada
protjeCe energija. Ne dobivaju¢i dovoljno kisika, tj. energije, pluéa ga ne mogu u potrebnoj
koliCini slati u ostale organe i tkiva. Nepravilnim disanjem plu¢a se ne uspijevaju izboriti sa

svojim zadatkom da omoguce kisik i Zivotnu energiju svakoj stanici organizma.

Uz disnu dijafragmu disanje ukljucuje koordiniranu aktivnost vokalne (glasovne) i zdjeli¢ne
dijafragme. Od osobitog znacenja za sljedbenike joge je aktivnost mula bandha,koja se odnosi na
aktivnost podizanja u podrucju misica zdjelice, koja takoder ukljucuje dijelove dubokih trbusnih

misica.
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Slika3. Zdjeli¢na dijafragma
(http://yoggerina.blogspot.com/2014/04/mula-bandha.html)
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Mula bandha je aktivnost koja pokrece apanu prema gore i stabilizira srediSnju tetivu dijafragme.
Udisanje dok je ova bandha aktivna zahtjeva opuStanje na to¢kama hvatiSta na gornjem trbu$snom
zidu, Sto dijafragmi omogucuje da podigne dio rebara prema gore. Tu aktivnost nazivamo

uddiyana bandha(uddiya znaci “letjeti prema gore™).
Ulaz u respiratorne kanale je glotis koji nije tjelesni ustroj ve¢ prostor izmedu glasnica.
Strucnjaci joge navikli su na reguliranje tog prostora na razlicite nacine, s obzirom na to §to zele

izvesti s disanjem, glasom i drZzanjem. Kad nisu aktivni, miSi¢i koji nadziru glasnice mogu se



opustiti tako da glotis nije ni ogranicen niti povecan. To se pojavljuje tokom sna i u mirnijim

restorativnim metodama joge.

Sredrji glosoepizloticrl nabor
Otvor gorrgeg dijela dugnika )

Jezitan
/7 Izhotina jezifca

WVokalni nahor

Ventikulirani nabor

' Vokalnojezicasti nabor

Elinasta hrskavica

P aste ek

Slika4. Vokalna dijafragma
(https://hr.wikipedia.org/wiki/Pjevanje)

Kada izvodite vjezbe za disanje koje ukljucuju brze pokrete (poput kapalabathi ili bhastrike)
miSici koji vuku glasnice jednu od druge se kontrahiraju kako bih stvorili veéi prolaz za kretanje
zraka. Kad vjezbe zahtijevaju duboke, spore udisaje glotis se moze dijelom zatvoriti, sa samo
malim otvorom na straznjoj strani glasnica. To je ista radnja koja proizvodi ujjayi - “pobjednicki
dah”.

Tehnika disanja koja se izvodi u vinjasama i asanama zove se ujjayidah. To je disanje s

naglaskom na grlu, udah i izdah trebaju biti mirni i1 jednake duljine. S vremenom se jacina i

duljina udaha/izdaha mogu povecéati, a produljenje daha potice vece istezanje tijela.



4.2.Bandhe

Sve tri dijafragme (zdjeli¢na, diSna i vokalna) plus ujjayi dah zajedno se koriste tijekom
pokreta joge uskladenih s udisajima 1 izdisajima. Osim §to daju duzinu i teksturu dahu, ujjaye
stvara neku vrstu pritiska straga kroz cijelu trbuSnu i torakalnu Supljinu, koji moze Stititi
kraljeznicu tijekom dugih i sporih pokreta fleksije i ekstenzije koji se primjenjuju tijekom poza
vinyasa. Rjecnikom joge, te aktivnosti dijafragme (bandhe) stvaraju vise sthire (stabilnosti) 1 Stite
ga od ozljede tako da rasporeduju mehanicki napor. Dodatni u¢inak pokretanja tijela kroz taj
otpor je stvaranje topline u sustavu.

Budu¢i da je konacan cilj vjezbi disanja kod joge osloboditi sustav od uobicajenih
disfunkcionalnih ogranic¢enja, prva stvar koju morate uciniti je osloboditi se ideje da postoji samo
jedan pravilan nacin disanja. Koliko god da su bandhe korisne kad podrZavate vase teziste i kada
pomicete kraljeznicu kroz prostor, kad tezite relaksaciji i opustanju sukhe morate opustiti sile

sthire u sustavu.

4.3.Drishti

Drishtiji su tocke, fokusi na koje usmjeravamo paznju (gledamo u njih) u asanama i
vinjasama. Postoji 9 takvih toc¢aka: nos, to¢ka izmedu obrva, pupak, palcevi, dlanovi, stopalo,
gore, lijeva strana i desna strana. Drishtiji prociS¢avaju 1 uravnotezuju djelovanje uma. U
vjezbanju asana, kada se um usredotoCi samo na udah, izdah, bandhe 1 na drishti, postize se
stanje duboke koncentracije i pratyahare (povlacenje osjetila unutra), Sto je priprema za
vjezbanje dharane (usmjeravanja pozornosti) i dhyane (meditacije), Sestog 1 sedmog uda

Ashtanga yoge.



5. PREDNOSTI VJEZBI DISANJA 1 JOGE U SPORTU

Kada smo ve¢ priblizno uspjeli pojasniti osnovne koncepte joge te njenu djelotvornost na
ljudsko tijelo sa fizickog i1 suptilnog aspekta promotrimo koje benefite ima na sportaSe
danasnjice. Dokazano je da se vjezbama disanja mogu postici bolji rezultati u sportu i poboljsati
zdrastveni status.

Illi 1 sur. (2012) navode kako trening disnih misi¢a poboljsava izvedbu vjezbanja. To je
osobito naglaseno u sportovima duzeg trajanja. Kombinacijom treninga udisaja 1 izdisaja
ostvareni su bolji rezultati nego pri trening inspiracijske snage miSi¢a i diSni trening za
izdrzljivosti misSica.

Trening diSnih miSi¢a poboljSava sportsku izvedbu, snagu i izdrZljivost diSnih miSica.
Takoder, bolji rezultati su postignuti prilikom Jo-Jo testa. Prilikom studije koristio se Jo-Jo test
prve razine. Dokazano je kako trening udisajnih miSi¢a pospjeSuje oporavak sportaSa tijekom
repetitivnog treninga sprinta i odgovor tijela na submaksimalnu izdrzljivost. PoboljSanjem disnih
misi¢a smanjuje se koncentracija laktata u krvi.

Nakon odredenog vremena koristenja vjezbi disanja i joga polozaja vrhunski sportasi
osjecaju razliCite benefite kao $to su:

e opustanje 1 istodobno energiziranje tijela 1 smirenje uma. Pomaze im da se usredotoce
prije natjecanja i da ublazi upalu miSi¢a nakon treninga. Sat ili pola sata prije natjecanja
se smatra vrlo korisnim za povecanje fleksibilnosti tijela,

e disanje moze biti regulirano i kontrolirano za razlicite zdravstvene i duhovne koristi. To
je vrlo bitno u mnogim atletskim disciplinama kao §to su plivanje ili gimnastika.
Omogucava oStrije fokusiranje uma 1 izuzetno je korisno za sportaSe koji igraju sportove
poput streljanja ili ¢ak kriketa,

e povecava unos kisika, smanjuje broj otkucaja srca i poti¢e bolje razumijevanje odnosa
izmedu uma 1 tijela. Pove¢ava samosvijest 1 €ini sportaSa snaznim kako fizicki, tako i
mentalno i emocionalno,

e funkcionalna snaga i fleksibilnost takoder su povecani uz pomo¢ joge. Povecava

mentalnu jasnoc¢u, sposobnost da se izdrzi stres. Joga omogucuje odredeni stupanj



fleksibilnosti, kada je rije¢ o mentalnoj snazi, §to omogucuje stalno guranje granica vaseg
tijela.

e povecava osnovnu metabolicku brzinu tijela i osigurava da se Sanse za dobivanjem tezine
znatno smanje na zdrav nacin.

e ogromna je pomo¢ sportaSima koji se pokusSavaju oporaviti od ozljeda. Kao S$to je
poznato, sport moze biti vrlo Stetan za zdravlje. Konstantno troSenje i suzavnje misica
javlja se u svakodnevnom zivotu i jo$ viSe kod profesionalnih sportasa. Joga pomaze u
tome da se tijelo brze oporavi od ozljeda. Sli¢no tome, takoder pomaze smanjiti rizik od
ozljeda na prvom mjestu.

e omogucava povecanje kapaciteta unosa kisika tijekom treninga izdrzljivosti. Zbog toga se
joga takoder preporucuje ¢ak i kao dio vojne prakse, a s obzirom na sli¢nosti izmedu
sportskih i vojnih vjezbi, prednosti su sli¢ne i za obje.

® joga je osobito korisna za sniZzavanje krvnog tlaka i ublaZzavanje opc¢ih bolova u tijelu.

Zora je najbolje vrijeme za prakticiranje joge; kada su tijelo i um najsvjeziji. Jedan

intenzivan sat joge moze biti jednak intenzivnoj seansi tr¢anja.

5.1.Razumjevanje joga poloZaja (asana)

Poprilican je izazov odluciti koje anatomske detalje poloZaja joge opisati. Za razliku od
vjezba s utezima ili istezanjima, koji se usredotoCuju na odredene misice, joga se fokusira na
asane, koje su vjezbe za cijelo tijelo nijedan element nije posve pasivan.

U Ashtanga jogi asane su grupirane u 6 serija. Prva serija — Primary series (Yoga Chikitsa —
Yoga terapija) proc¢iS¢ava i1 uskladuje tijelo. Prijelazna serija — Intermediate series (Nadi
Shodana) prociS¢ava Ziv€ani sustav otvarajuci i Ciste¢i energetske kanale. Napredne serije A, B,
C 1 D (Sthira bhaga — bozanska stabilnost) spoj su snage 1 milosti prakse te zahtijevaju vecu
stabilnost, snagu, fokus i1 kontrolu daha. Svaka se serija treba savladati u potpunosti prije
prijelaza na sljedecu, a sekvence asana trebaju se tocno slijediti. Svaki je poloZaj priprema za

sljedeci te razvija snagu i ravnotezu potrebnu za daljnje napredovanje.
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Slika5. Ashtanga yoga asane
(https://www.inspiredbystephanierose.com/blogs/news/yoga-chikitsa-poses)

Svaka joga asana ima 3 faze:
+ Ulaznu fazu u kojoj tijelo zauzima pocetni polozaj
« Stati¢nu fazu u kojoj tijelo miruje unutar polozaja

* Izlaznu fazu u kojoj se tijelo vraéa u pocetni polozaj

Vinyasa joga sistem je sistem joge u kojemu je svaka asana i prijelaz izmedu asana
(vinyasa) povezan sa ujjayi dahom. Cilj zadanih polozaja tijela je usmjeriti dah da ide kroz
centralni kanal tijela ¢ime se postiZe unutarnja ravnoteza. Tokom cijele prakse svjesnost je na

dahu ¢ime se nakon nekog vremena postize meditativno stanje pojedinca.

5.2.Unutarnja ravnoteza
Kad bi smo uklonili sve miSi¢e koji se spajaju na kraljeZnicu, ona ipak ne bi pala. Zasto?
Unutarnja ravnoteza je pojam koji objaSnjava ne samo zasto je kraljeZnica samopodrZavajuci
ustroj nego 1 zasto svaki pokret kraljeZnice stvara potencijalnu energiju koja vraca kraljeznicu u

neutralan polozaj. Ta ¢injenica o srediSnjim ustrojima aksijalnog kostura otkriva duboku istinu o



tome kako joga moze osloboditi potencijalnu energiju iz tijela. U skladu s nacelima joge i
terapijom joge, najvaznije promjene se zbivaju kad se sile koje ometaju tu promjenu smanje. U
slucaju unutrasnje ravnoteze, prisutna je velika razina ugradene potpore za srediSte tijela. Tu
ugradena potpora ne ovisi 0 miSi¢noj aktivnosti jer proizlazi iz veza izmedu nekontraktilnog
tijela hrskavice, ligamenata i kostiju. Kao rezultat, kad se ta podrska iskaze, to je uvijek zato Sto
ga je neka vanjska miSi¢na aktivnost prestala ometati. Potrebno je vrlo mnogo energije kako bi se
podrzale konstante, nesvjesne miSi¢ne aktivnosti u borbi protiv djelovanja gravitacije, pa je
opustanje te konstantne aktivnosti povezano s osje¢ajem oslobodene energije. Zato je
primamljivo nazvati unutarnju ravnoteZzu izvorom energije jer je njezino otkrivanje uvijek
popraceno dubokim osjecajem povecane vitalnosti u tijelu. Ukratko, yoga vam moZe pomoci
osloboditi potencijalnu energiju aksijalnog kostura tako da prepozna i ukloni manje ucinkovite

vanjske misi¢ne aktivnosti koje mogu ometati oslobadanje tih dubljih sila.

5.3.Stajace asane
Stojeée asane ili stojeéi polozaji su gradevni blokovi joga asana. Oni predstavljaju nasu
sposobnost da budemo “uzemljeni”, da stojimo na vlastitim nogama. Najvaznija stojeca asana je

tadasana - “sjedalo planine”, koja se takoder naziva samasthiti.

Slika6. Tadasana
(https://www.yogaasan.com/tadasana-mountain-pose-palm-tree-pose/)



Nista trajno ne moze biti izgradeno na klimavim temeljima. Iz tog razloga mnoge tradicionalne
joga Skole polozaj tadasane smatraju pocetnom tockom vjezbanja asana.

U ovom polozaju kraljeznica je uspravna. Lumbalne, torakalne i cervikalne krivulje su u blagoj

ekstenziji. Trtica se opusta prema dolje kao i lopatice ramena. Lukovi stopala su podignuti.

Benefiti stojecih poza:

* podizu toplinu i snagu cijelog tijela povecavajuéi cirkulaciju i izdrzljivost,

* buduci da je kraljeznica relativno neutralna, ti polozaji su neki od najsigurnijih i
najucinkovitijih za ispravljanje ki¢mene neravnoteze,

» pored popravljanja miSi¢ne 1 koStane neravnoteze, polozaji tijela kao cjelina ¢ine cjelovitu 1
uravnotezenu praksu koja uklju¢uje uvijanje, savijanje prema naprijed, bo¢no savijanje,

savijanje unatrag i balansiranje.
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Slika7. Stajaéi polozaji



5.4.Sjededi polozaji
U sjede¢im polozajima koljena se nalaze iznad kukova, zdjelica se podvija prema natrag $to
izaziva fleksije krivulja kraljeznice, posebice ako su straznje loze krute. Kako bih zadrzali
uspravni stav, misici erector spinae kontrahiraju kako bi istegli kraljeznicu, a misici psoasa
kontrahiraju kako bih povukli prednji dio lumbalne kraljeznice prema naprijed. U dobro
postavljenoj sjedecoj asani, unutarnja ravnoteza zdjelice, kraljeznice i mehanizama disanja
podrzavaju tijelo, a visak energije koji se trosi na pravilno drzanje moze se koristiti za dublje

procese, primjerice disanja ili meditacije.

Slika8. Siddhasana
(http://acecolumns.info/image/s/siddhasana.html)

Benefiti sjedecih polozaja:
* pomaZze istezanju kraljeZnice 1 okolnih miSica,
* oslobadanje napetosti,

* povecanje fleksibilnosti kraljeznice,

kada su kraljeznica 1 miSici koji je okruzuju opusteni, lako se oslobada napetosti te se um i
tijelo opustaju. To je razlog zaSto se meditacija provodi u sjede¢em polozaju.

* jaca miSice trbuha, leda te bedara.



Slika9. Sjedeci polozaji

5.5. Klece¢i polozaji
Kad se kleci tezina tijela je na koljenima, koljenicama i dijelovima stopala. Kle¢anje pomice
teziste blize tlu i neke od aktivnosti ¢ini manje stresnim za kraljeznicu. U jogi kle¢ec¢i polozaji se
koriste kako bi se oslobodili kukovi i koljena. Kad se tezina tijela skine sa stopala i nogu,
hvatista misi¢a na zdjelici mogu se istegnuti jer viSe ne moraju stabilizirati tezinu tijela visoko

iznad tla.

Slikal0. Balasana
(http://yogaposesasana.com/childs-pose-balasana.html)



5.6.LezZeci poloZaji (inverzni poloZaji)
Inverzni poloZzaji su pozicije tijela u kojima je glava smjestena nize od razine srca. Stoga je lako
zakljuciti kako povecan dotok krvi u smjeru glave stimulira cirkulaciju. No tu su i brojne druge
dobrobiti inverznih polozaja. Dio ljudi misli kako su inverzni poloZaji neke tesko izvedive
vjezbe. No dovoljno se prisjetiti koliko puta samo legli i prislonili noge uza zid prema gore, te
kako smo se nakon toga osjecali odmornije. Postoje razli¢ite vrste inverznih polozaja i svatko

moze pronaci upravo one koji mu odgovaraju.

RN

Slikall. Balasana

\

Benefiti inverznih polozaja:

+ obrnuti tok krvi koji povecava cirkulaciju,
* osnazuje imunitet i sprijecava bolesti,

* energizira,

* pospjesuje balans,

* povecava snagu cora



5.7.PoloZaji potrbuske

Prelazenje u stavove iz lezeceg poloZaja potrbuske aktivira straznju muskulaturu, §to je razlog

zaSto mnoge vjezbe jaCanja leda poc¢inju u ovome poloZzaju.
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Slikal2. Bhujangasana
(https://yogawarehouse.org/cobra/)

Dobrobiti polozaja potrbuske:

* Istezanje miSi¢a na ramenima, prsima 1 trbuhu

* Smanjuje krutost donjeg dijela leda

+ Jaa ruke i ramena

* Povecava fleksibilnost

 PoboljSava menstruacijske nepravilnosti

* Podize raspolozenje

* Osnazuje srce

» Ublazava stres i umor

» Otvara prsa i pomaze ocistiti prolaze srca i pluc¢a
* Poboljsava cirkulaciju krvi 1 kisika, narocito kroz kraljeznicu i zdjelice

* Poboljsava probavu



* Jaca kraljeznicu

5.8.Ashtanga pranayama - vjezbe disanja
Praksom pranayame razvija se emocionalna snaga i ravnoteza. Pranayama procis¢ava i osnazuje
zivee, nadije (energetske kanale), cijelo tijelo, um, memoriju, intelekt te kada se prakticira duze
vrijeme dovodi do vece kontrole osjetila i do mirnijeg i ¢iS¢eg uma. Neki autoriteti smatraju
pranayamu najvaznijom yogijskom metodom proc¢is¢avanja i uzdizanja svjesnosti. Originalna
Ashtanga pranayama se sastoji od sedam pranayami u nizu, koje ubrzano podizu razinu energije
te zahtijevaju snazno, procis¢eno tijelo, dobru kontrolu daha 1 bandhi. Ova tradicionalna
pranayama ukljucuje duza zadrZzavanja daha (kumbhake) na razlicite nac¢ine, u kombinaciji sa
bandhama. Za praksu ove vrste pranayame potrebno je imati izgradenu Ashtanga yoga asana
praksu, dobru kontrolu daha i bandhi. Praksa ove pranayame treba se razvijati postupno u skladu

s kapacitetom osobe.

* Izdisaj (rechaka), udisaj (puruka) i zadrzavanje daha (rechaka kumbhaka i puruka kumbhaka)
* Omjer udisaja i izdisaja bi trebao biti 5:4, ako zadrZavanje nakon udisanja traje 10 sekundi,
zadrzavanje nakon izdisaja traje 8 sekundi (puruka rechaka kumbhaka)
+ Pojedinacno disanje na nosnice, udisaj na lijevu nosnicu, izdisaj na desnu, udisaj na
desnu nosnicu izdisaj na lijevu (nadi shodhana)
* Niz brzih, snaznih izdisaja nakon kojih slijedi refleksno udisanje kroz obje nosnice (50 do 100
ciklusa) (bhastrika)
» Pojedinacno disanje na nosnice, udisaj na lijevu nosnicu, izdisaj na desnu, udisaj na
desnu nosnicu izdisaj na lijevu (zadrzavanje 30-60 sec) (surya i chandra behdana)
 Rashladni dah (sitali)
» Otvorite usta i oblikujte usne u "O"
* Objesite jezik i1 lagano ga produZite kroz usnice
 Udisati kroz jezik, kratko zadrZzavanje (3-6 sekundi)

* Izdahnite kroz obje nosnice



* Ponovite za ukupno tri udisaja

6. BENEFITI JOGE U KONDICIJSKOJ PRIPREMI

U prethodnim dijelovima rada mogli smo vidjeti utjecaj joge na suptilno 1 fizi¢ko tijelo.
Sada ¢emo govoriti o istrazivanjima koja potvrduju utjecaj joga sistema na samu kondicijsku
pripremu sportaSa. Kondicijska priprema obuhvaca slozen i1 sveobuhvatan proces primjene
razlicitih programa za razvoj i odrzavanje funkcionalnih i motorickih sposobnosti i morfoloskih
obiljezja sportasa. Osnovna je zadaca svih programa unapredivanje treniranosti i sportskih
rezultata podizanjem op¢ih, bazi¢nih i specifi¢nih sposobnosti i osobina koje su neophodne za
uspjes$no obavljanje trenaznih i1 natjecateljskih aktivnosti.

Predodzba joge razlikuje se od specificnih vrsta treninga zbog svojih viSestrukih zahtjeva
koji izazivaju tijelo na razli¢ite naCine. Kada se ispravno rade, sportasi mogu optimizirati
funkcioniranje tijela maksimiziranjem prednosti kretanja i minimiziranjem ogranicenja kretanja.
Fizicka praksa joge sastoji se od odrzavanja redovitog i postojanog disanja, dok se mijenja
polozaj tijela kroz niz asana (statickih polozaja) tijekom kojih su sve ciljane i podrzavajuée
miSiéne skupine pod naponom. Tradicionalni atletski trening koristi specificne aktivnosti za
poboljsanje specifi¢nih podrucja fitnessa. Na primjer, ponavljani periodi dugometraznog tréanja
izazivaju kardiovaskularni sustav i stoga povecavaju kardiovaskularnu kondiciju. Redovito
podizanje tezine izaziva kontraktilnu sposobnost specificnih miSi¢nih skupina 1 povecava
miSiénu snagu. Stoga se tradicionalno trenira kako bi se poboljSale komponente kondicije koje
pridonose odredenoj sportskoj izvedbi. Prema tome, vjeruje se da se atletski u¢inak poboljSava,
budu¢i da performanse u komponentama fitnessa koje se odnose na taj sport poboljSavaju. lako
takva obuka maksimizira specificne komponente kondicije, tesko¢e se dogadaju u koriStenju
specificnih fitnesa kako bi se poboljsala atletska izvedba.

Nasuprot tome, joga je aktivnost koja istodobno moze poboljsati nekoliko specificnih
komponenti kondicije. Na primjer, nakon tjedana praksi, spojevi koji ukljucuju kretanje u
njihovim kinetickim lancima mogu se optimizirati poveanim poravhavanjem, povecanim

rasponom kretanja 1 ve¢im zapos$ljavanjem miSi¢nih vlakana. Ova optimalnija izvedba nastaje



kada se povecava fleksibilnost i smanjuje napetost misi¢a, Cime se postize vec¢i ucinak istezanja
na okolno vezivno tkivo kako bi ga konac¢no "opustili", ¢ime se smanjuje opterecenje na
ligamentima i zglobovima. Na ovaj na¢in , nove mogucénosti kretanja postale su moguce jer
vezivna tkiva postaju laksa, misici postaju aktivniji i zglobovi se kre¢u slobodnije. Joga je visoko
strukturirana aktivnost koja oponaSa kriticne aspekte atletskih performansi, ukljucujuci
ravnotezu, fleksibilnost, miSi¢énu snagu, izdrzljivost misi¢a i u¢inkovitost kretanja (koordinacija).
Stoga, vjezbanje joge moze imati jedinstveno pozitivan i raznovrstan utjecaj na atletski ucinak.
Na primjer, uspjeSni nogometasi moraju neprestano pomicati svoje tijelo u jedan od niza
razli¢itih smjerova istodobno odrzavajuéi ravnotezu i prosirujuc¢i zglobove izvan normalnog
kretanja. Sli¢no tome, praksa joge maksimizira ravnoteZu i zajednicki raspon gibanja prijelazom
tijela kroz niz ograniavajucih polozaja $to je moguce fluidnije i u¢inkovitije.

Svrha ovog rada je, dakle, istraziti kako joga moZe utjecati na specificne komponente
kondicije vezane za atletski ucinak. Dakle, kroz poboljSanje komponenti performansi
sposobnosti, kapacitet za atletske performanse trebao bi se povecati. Za primjer ¢emo uzeti
izvodenje eksperimenta na sportasima koji su ve¢ bili dobro obuceni za atletske dogadaje.

Joga grupa (JG) obuhvacala je igra¢e nogometnog kluba (srednja dob = 19,8 godina), a nejoga
grupa (NJG) predstavljala je igrace bejzbolske momcadi (srednja dob = 20,3 godina). Tijekom
istog razdoblja od 10 tjedana, Clanovi obje skupine zavrSile su redovite sportske treninge
ukljucujuéi staticke vjezbe istezanja, trening s utezima i tréanje. Osim redovitog treninga, JG
subjekti su svaki tjedan prije bilo kakve druge tjelesne aktivnosti sudjelovali u certificiranim joga
satovima koje je vodio instruktor 2 puta tjedno — jutro (utorak i cetvrtak). Tijekom sata instruktor
je pokazao niz joga polozaja koje su potom oponasali ispitanici. Mjere fleksibilnosti i ravnoteze
su bile izmjerene neposredno prije i neposredno nakon 10-tjedne studije.

Budu¢i da su i fleksibilnost i ravnoteza klju¢ni sastojci mnogih sportskih aktivnosti, odabrali smo
ith kako bismo osigurali kvantificiran pregled kako joga moZe pridonijeti poboljSanju
performansi. Osim ovih mjera, takoder smo myjerili cijelo pozicioniranje tijela kako bismo
pokazali promjene u razli¢itim JA (joint angles). Mjerila JA koriStena su za opisivanje kinetickih
lanaca izvedenih tijekom razli¢itih yoga polozaja. Zajedno, takve vrijednosti bi trebale pokazati

da vjezbanje joge poboljSava performanse odredenih komponenti kondicije 1 potencijalno



objasnjava kako joga moze priustiti takve promjene. Procjene za svaku grupu izvrSene su
zasebno. Dva dana prije prvog sata joge zavrsila je procjena za JG, a sljedeé¢i dan isti protokol
testiranja zavrSen je za NJG. Jednog dana, nakon 10-tjednih joga satova, testni protokol
ponovljen je s JG sportas§ima, a drugi dan kasnije s NJG sporta§ima. Bez prethodnog
zagrijavanja, zavrSen je sljedeci protokol ocjenjivanja: (1) fleksibilnost ramena (SF) (2) sit-reach
(SR), (3) stalak stajanja (SS), (4) desna noga naprijed (RFL) (5) psa prema dolje (DD) i (6)
stolici.

Mjerama fleksibilnosti odredene su SF testom i SR, dok je ispitivanje ravnoteze provedeno
testom stalak stajanja (SS). Najbolje od tri pokusaja zabiljezeno je. Ispitanici su snimljeni
videozapisom za procjenu: desna noga naprijed (RFL), DD 1 stolicu . Ova procjena sastojala se
od utvrdivanja maksimalne JA za zglobove gleznja, koljena, kuka i ramena tijekom svake
pozicije. Za unilateralne kutove zglobova pozicioniranja kao Sto je polozaj usvojen tijekom
iskoraka, odredena su desna i lijeva JA. Za bilateralno pozicioniranje, kao §to je polozaj usvojen

tijekom DD 1 stolice, mjerene su samo desne JA.



7. ZAKLJUCAK

Svijet koji nas okruzuje je ziv, vitalan, on diSe, tj. u njemu se sve vrijeme pokrece zivotna
sila. Disanje svijeta je kretanje energije. Zelimo 1i biti zdravi i sretni moramo nase disanje iz
jednostavnog 1 beskorisnog uvlacenja zraka promijeniti u protok energije. Ako bi Covjek
primijenio samo nekoliko elementarnih jogijskih principa bio bi puno bolje opremljen da se nosi
sa kompleksnom egzistencijom. Moguce je imati mir uma. Moguce je imati miran san. Moguce
je imati povecanu razinu energije, snagu, vitalnost, dugovjecnost i visoku razinu zdravlja. Joga
ulijeva novu snagu, samopouzdanje i sposobnost oslanjanja na samog sebe.

Primjerima iz rada vidjeli smo kako jogijska praksa utjece i na atletske performanse
sportaSa. Prakticiranje joge dva puta tjedno ukazuje na velike benefite, a svakodnevno
prakticiranje bi vjerojatno povecalo iste atletske performanse i za jo$ nekoliko puta.

Svakodnevno smo svjedoci smo sve manjih razlika u postignutim rezultatima sportasa, te
kako jedna milisekunda moze odluciti o pobjedniku. Ovim radom ukazano je da bih se vjezbe
disanja 1 joga vjezbe trebale koristiti kao svima dostupan nacin pripreme sportasa. Opisane
vjezbe disanja i joge mogu koristiti kako amateri tako i vrhunski sportasi.

Kroz disciplinu joge, um, tijelo i organ govora rade zajedno u harmoniji. Bilo kakav

napor u smjeru joge nikad nije uzaludan.
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