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Sazetak

Joga, drevna indijska doktrina o tijelu i duhu, sve je prisutnija u modernom Zivotu zapadne

civilizacije. Doskora, smatrana nekom vrstom metafizicko-religijske discipline neprimjerene

Zivotu modernog Covjeka, u posljednje vrijeme nalazi sve Siru primjenu u rekreaciji i sportu.
Uporedo s tim, sve je vie znanstvenih ispitivanja koja potvrduju postavke joge glede njezina

blagotvornog utjecaja na kompletan psihosomatski status Covjeka.

Usportu irekreacijijoga bi mogla nadi vrlo Sirokuprimjenu, noproblemjeprije svega u edukaciji

voditeljskog kadra koja jos nije sustavno rijeSena u vecini zemalja Zapada, pa ni u Hrvatskoj.

Kijuéne rijeci: joga, fiziologija, rekreacija, sport, edtikactja
 

Abstract

POSSIBILITIES OF APPLYING YOGAIN SPORT
AND RECREATION

Yoga,the ancient Indianphilosophy about body andspirit is more

and morepresent in modernlife of the westerncivilization. Until
recently it has been considered as some kind of metaphysical-re-

ligious discipline inadequate for the life of a modern man, but

lately it is more and more frequently applied in recreation and

sport. Simultaneously, there is an increasing numberofscientific

researches that confirm the principles of yoga in regard to its

beneficial influence onthe entire psychosomatic status of a man.

Yoga could be widely applied in both recreation andsport, but the

problem basically lies in educating the personnel that would

conduct the programmes. This problem has neither been system-

atically solved in the Western countries norin Croatia.

Key words:yoga, physiology, recreation, sport, education  

Zusamenfassung

ANWENDUNGSMOGLICHKEITEN DES JOGAS
BEIM SPORT UND BEI DER REKREATION

Joga, die alte indische Lehre vom Kérper und Geist, wird immer

Ofter im modernen Lebenderwestlichen Zivilisation angewendet.
Bis unlangst als eine methaphysisch-religidse Disziplin betrachtet,

die dem Leben eines modernen Menschennicht angemessen ist,

findetder Joga heutzutage seinen Platz in der Rekreation und im

Sport. Gleichzeitig gibt es immer mehr wissenschaftliche For-

schungen, die die Prinzipien des Jogas beziiglich seines vorteilhaf-
ten Einflusses aufden gesamten psycho-somatischen Status eines

Menschen bestiitigen.

Beim Sport und bei der Rekreation kénnte Joga eine breite An-

wendungfinden. Das Problem liegt vor allem in der Ausbildung

zukiinftiger Sportlehrer und Trainer. In meisten Landern

Europas, als auch in Kroatien ist dieses Problem noch nicht

systematisch gelost.

Schliisselworter: Joga, Physiologie, Rekreation, Sport, Aus-
bildung

 

Uvod

Pritisnut silovitim tehnoloskim razvojem, u kojem trka

za materijalnim dobrima postaje dominantna potrebai
nerijetko jedini Zivotnicilj, Covjek je poceo zapostavijati
potrebu za odrzavanjem osobnogzdravljai tjelesne kon-
dicije. Postao je tako sve viSe udaljen od svoje iskonske

sustine (na psihi¢kom, duhovnom tjelesnom planu pod-
jednako) zanemarujuc¢i vlastitu osobu u svim elemen-
tima, izuzev onima koji vode jo$ dublje prema
pothranjivanju njegovih Zelja i produbljavanju egoizma.

Bremenit vlastitim psihofizi¢kim teSkoéama, razapet
izmedu osobnih htijenja i tegoba civiliziranogstila
prezivljavanja, Covjek pada sve dublje u ponor
otudenosti od svoje iskonske i istinskebiti.
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Odgovor prirode, sklone savrsenstvu, nesmiljen je, a
ocituje se u mnogim sréanim bolestima, deformacijama
kraljeznice, suzenom grudnom koéu,sklonosti razli¢itim
bolestima, neurozama, nesanici i nizu drugih tjelesnih i

psihickih tegoba.

Sport je, sasvim sigurno, odigrao znacajnu ulogu kao
faktor usporavanja negativnog trenda otudenja Covjeka
od svog prirodnog bi¢a. Znanost je tu veé odavno rekla
(i dokazala) neosporno pozitivan utjecaj sporta i kinez-
ioloske rekreacije na umanjenje faktora rizika bolesti

izazvanih svim negativnim posljedicama modernog
nezdravog nacina Zivota.

Sport, medutim, u svom vrhunskom aspektu posebice,
sve izrazitije pokazuje neke negativne tendencije i otvara
postor zabrinutosti. Sporta8i postaju prakticki “savrSeni
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strojevi za proizvodnju rezultata", ciji organizam mora
funkcionirati besprijekorno usprkos Cinjenici da je
izlozen maksimalnim naporima. Nerijetko, u poziciji
"samo sredstva za postizanje rezultata" mnogi sportasi
postaju Zrtve zamki i pogibelji u koje upadaju svjesnoili
nesvjesno; oni naprezu svoj} organizam preko njegovih
stvarnih moguénosti, ne postujuci tisucljetne prirodne
zakone, truju tijelo farmakoloskim preparatima, a duh
razapinju do granica patoloskih stanja.

Posljedice su evidentne; od ozljeda i smrtnih slucajeva
do brojnih psihickth problema i trauma kojih smo
prakticki svakodnevno svjedoci.

Svijest o ovako pogubnom trendu kojim sve izrazitije
kroéi modernisport rezultirala je veé otprije nastojanjem
da se poku&a sprijeciti sve ocitije odstupanje sporta od
njegove iskonske i zdrave suStine. U tim nastojanjima

Zapadse sve CeSée poceo okretati nekim drevnim vrijed-
nostima Istoka. Medu inima, paznju sve viSe, uz zen,
transcendentalnu meditaciju i sl. privlaci joga.

Sto je zapravo joga

Joga je prakti¢ki sve donedavno za naSa zapadnjacka
shvaéanja bila tek dio jednog dalekog egzoti¢nog folk-
lora, smatrana metatizicko-religijskom disciplinom
fakirno-orijentalne vjeStine liSene bilo kakve veze sa
stvarnim svakodnevnimprakti¢nim Zivotom Covjeka 20.
stoljeéa.

Najkracée bismo jogu mogli definirati kao ucenje o tijelu
i duhu, koju su indijski mudraci razvijali kroz tisuée
godina, a koja je nastala iz jednostavne potrebe da se
éovjeku pomogneu svim Zivotnim situacijama; tjelesno
i duhovno, bez medikamenata, operativnih zahvata i
drugih “vanjskih sredstava", slijede¢i temeljnu misao da
svatko sam sebi moZe najefikasnije pomodi. Uz to, joga
je od davnina definirana kao put samospoznaje, put
povjerenja, ljubavi i potpunog unutarnjeg mira i

ravnoteze.

Od brojnih pravaca i "vrsta" joge (karmajoga, rada joga,
bahti joga, gjana joga) Zapadu je ipak najpoznatija - i
najprihvatljivija! - hatha joga. Hatha jogaje filozofski i
medicinski sustav koji uci da, pojednostavljeno receno,
éovjek mora potpuno zagospodarilti svojim tijelom kako
bi ga ucinio savrSenimi jos za Zivota pretvorio u - bozan-

sko tijelo. Taj put, po teoriji hatha joge, poCinje pre-
ciznim upoznavanjem organai njihovih funkcija, a zatim
se Citavo tijelo - redovilim vjezbanjem i procis¢éavanjem
te meditacijom - mora postepeno tijekom dugog niza
godina dovoditi do savrsenstva svih njegovih funkcijai -
savrsenstva vladanja njime.

Nisu li, skreéemo pozornost, upravo ova dva zahtjeva-
savrsenstvo funkcioniranja organizma i savrSenstvo
vladanja tijelom - zapravo suStinski zahtjevi modernog
sporta?

Pozitivan odgovor na ovo pitanje uvodi nas u posve
konkretnu raspravu o mjestu i ulozi koju bi joga mogla
imati u sustavu sporta; podjednako vrhunskogi rekreaci-
jskog.
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Slika 1: PADMASANA (LOTOS) - Jedan od meditativnih polozaja
u jogi. (Svi fotosi uzeti iz knjige "Heal yourself with joga", E.R.
Ram Kumar, D.B. Taraporevala Sons & Co, Bombay 1983)

Joga i zdravlje

Djelovanje jogijskih vjezbi na psihosomatski status
éovjeka do sadaje ve¢ ispitano i potvrdeno nizom znan-
stvenih radova,studija i eksperimenata na brojnim znan-

stvenim institucijama Sirom svijeta (vidi: bibliografija).
Time je joga veé odavno prestala biti misterij na razini
apstraktne metafizicke znanosti Sto grani@i s religijom i
postala priznati sustav znanstvenog pristupa Covjeku,
njegovom tjelesnom i mentalnom zdravlju Tomeu prilog
govori 1 Cinjenica da je jogu, kao vid lijecenja i
zdravstvene preventive, sluzbeno prihvatila 1 svjetska
zdravstvena organizacija (WHO).

Tek nizom posve egzaktnih istraZivanja kad su nedvo-
jbeno potvrdene brojne teorijske postavke joge, Zapad
je u nju poceo vjerovati. Posebno, kad su znanstvenici s
podru¢ja fiziologije dokazali uzroénu vezu odredenih
jogijskih tehnika i odgovaraju¢ih fizioloskih promjena u
organizmu. Ipak, treba naglasiti da jo§ uvijek najveci dio
jogijskih vjezbi 1 tehnika tek céeka svoju definitivnu veri-
fikaciju sluzbene znanosti Zapada(prije svega medicine
i fiziologije).

U suStini, temelj vrijednosti joge je upravo fizioloska
ucinkovitost jogijskog treninga, bez obzira radi li se o
vjeZbama (asanama) ili nekim drugim tehnikama
(disanja, pranajame, CciSéenja, meditacije i sl.).
PokuSavajuéi ukratko prezentirati fizioloske ucinke
joge, ogranicit emo se samo na nekenajbitnije organske
sustave, premda je nedvojbeno da joga ima

neusporedivo Sire i sveobuhvatnije djelovanje na tijelo
covjeka. A njezini psiholoski ucinci predstavljaju pose-
bno beskrajno polje, velikim dijelom potpuno neis-

traZeno i otvoreno cksperimentima suvremene znanosti.
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Slika 2: MAJURASANA (PAUN) - Vjezba za naprednije uéenike

koja, po ucenju joge, djeluje na poboljSanje probave i vida, ozivijava
rad pluéa potisujuci zrak u sve dijelove pluca, a dobra je
preventivno-terapijska vjezba kod spustanja organa trbusne Supljine.

Djelovanje joge na probavni sustav je viSestruko.
Mozemoga promatrati:

1) kao izravno(fizitko) djelovanje vjeZbi i disanja na po-
jedine njegove dijelove, zatim

2) kao djelovanje opéenitih pravila prehrane na zdravije i
odrzavanje savr§enogfunkcioniranja probavnog sustava,

3) kao blagotvorno djelovanje odredenih tehnika ciscenja
Zeluca i crijeva, te

4) kao ucinak odredenih tehnika opuStanja na prevenciju
odredenih psihosomatskih oboljenja.

Djelovanje na probavni sustav ocituje se prije svega u
efikasnoj, prirodnoj masaZi unutarnjih organa (Zeluca,
jetre, guSteraée...) koja se vrSi a) vjezbama (asanama) i

b) dubokim jogijskim disanjem.

Nadalje, jogijske vjezbe odrzavaju snaZnu trbusnu
muskulaturu koja drZi organe trbugne Supljine na svom
mjestu, nema pojave spustanja organa iz njihova prirod-
nog poloZaja i svih negativnih popratnih pojava Sto iz
toga proizlaze (ne samo glede funkcija probave). Mnoge

yjezbe izravno poticu rad crijeva, otklanjaju pojave op-
stipacije §to automatski eliminira niz drugih tegova(gla-
vobolje, depresije, karcinoma debelog crijeva itd.).
Tehnike ¢ciSGenja probavnog trakta (gazom, povracan-
jem, purgativima) kakve poznaje jedino joga efikasnije
su od mnogih medikamenata zapadnjatke medicine. I
napokon, mnoge jogijske tehnike opuStanja, smirenja i
kontrole vlastitih emocionalnih stanja (koje sezu ¢ak do
kontrole nekih funkcija autonomnogZivéanog sustava)
u velikoj mjeri smanjuju opasnosti od psthosomatskih
oboljenja, cira na Zelucu prije svega.

Posebno je znacajno djelovanje jogijskih vjezbi na digni
sustav. Polaze¢i od pretpostavke da su za funkcionalnost

disnog sustava bitna tri faktora;

1) 2drava pluca i Sto vedi vitalni kapacitet,

2) snazni misici koji sudjeluju u disajnomprocesu (interk-
ostalni, trbusni) te

3) Cisti difni kanali, mozemotim redostijedomi sagledati
ucinkovitost vjeZbi i tehnikajoge na difni sustay.

Pojedine jogijske asane izravno isteZu plu¢a pospjesujuci
time njihovu elasti¢nost, ali istovremeno stimuliraju éak
iinaktivne, zatvorenealveole. Fizioloski je dokazano da
jednom stvorena “navika" alveola da sudjeluju u disa-
jnom procesu ostaje trajna, bez obzira na intenzitet
disanja.

Redovitim prakticiranjem jogijskih vjeZbi aktivira se
kompletna muskulatura tijela, pa tako i svi oni mi8ici Sto
sudjeluju u procesudisanja, trbusni i medurebrani pose-
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bno. Time se olakSava rad dijafragme 1 omogucava
duboko,laganoi zdravo disanje, bez naprezanja. Imajuci
u vidu Cinjenicu da je kontrola disanja prvi korak u
kontroli cjelokupnog psihi¢kog smirenja covjeka, tadaje
jasno koliki je znaéaj upravo mirnog,jogijskog disanjai
njegov utjecaj na duhovnostanje.

O uéincima redovitog prakticiranja jogijskog disanja i
vjezbi pranajame provedena su dosad brojnais-

trazivanja. Motoyama (1976) je, ispitujuci djelovanje
abdominalnog disanja i pranajama ujutro i uvecer u
kombinaciji s jo8 pet vjezbi (asana) doSao do zakljucka
da:

1) pravilno usporeno ritmicko skupljanje i opustanje
trbusnih misxica povecava mentalnui tielesnu vitalnost, a
pletismograf, pomoéu kojegje praceno duboko trbusno
disanje u sjedecem polozaju registriruo je poboljSanje
kompletnog krvotoka.

2) Registriranje mozdanih valova za vrijeme trhusnog
disanja pomocu EEG-a svjedoci o porastu alfa-valova Sto
ukazuje na stanje duboke opustenosti ZivCanog sustava.

(H. Motoyama, "Hypnosis, Psychosis and Religious Ex-
periance", IARP, Research for Religion and Parapsy-
chology, prosinac 1976,vol. 2, br. 2, str. 4.).

Redovite vjezbe ci8¢enja di§nih puteva (nosnih kanala
prije svega) ne samo Sto odrZavaju kanale Cistima, a
disanje laksim i potpunijim, nego eliminiraju i neke

bolesti i infekcije nosa i grla.

O djelovanju joge na kardiovaskularni sustav zanimljivi
su rezultati istrazivanja znanstvenika s Odjela zafiziolo-
giju pri Akademiji tjelesnog odgoja u VarSavi 1971. Cilj
istrazivanja bio je usporediti dvije grupe judi, od kojih
je jedna redovito vjezbala jogu, a druga nije. Ispitanici su
tijckom vjezbanja bili povezani s EEG-aparatom, a
praéeni su takoder periferni krvotok i disanje. Kod
nevjezbaéa je stupanj opuStenosti misi¢a bio manji iako
su obje grupe ostvarile maksimum opuStenosti u nekim
vjezbamaSto svjedoci o pogodnosti tih vjezbi za lijecenje
povisenog krvnog tlaka. Takoder se smanjivao srcani
ritam i broj udisaja, dok je istovremenoperiferni krvotok
bio blizu maksimuma. Kod uvjezbane grupe puls i broj
udisaja bili su usporeniji u odnosu na nevjezbace, a i
periferni krvotok bio je ve¢i. Konstatirano je takoder
poveéanje alfa valova srazmjerno opuStanju ZivCanog
sustava. (7. Pasek i W. Romanowski, "Relaxation-concen-

tration Yoga Exercises in Current Physical Education",
FIEP Bulletin, vol. 41, br. 3. srpanj, rujan 1971, str. 90-92).

Opéenito, kad se govorio utjecaju joge na funkcioniranje
sustava srca i krvnih Zila, tada prije svega moramo imati

uvidu da u cirkulaciyi krvi sudjeluju, izravno ili posredno,
ne samosrce i krvneZile, nego i mi8ici ("misi¢na pumpa"
kojom se venska krv potiskuje prema srcu), te na iz-

vjestan nacin i razlika tlakova trbusne i grudne Supljine
("respiratorna pumpa") cije se djelovanje potencira
vjezbama disanja i pranajame.

Jogijske vjezbe, tvrde majstori joge, mogu izravno

djelovali na srce prirodnom masazom naizmjenitnog
pritiska i popustanja Sto se postize kombinacijom
odgovarajucih asana. Odredeni inverzni poloZaj
olakSava cirkulaciju krvi Sto omoguéava odredeniinter-
val odmora miokarda (posebno shirshasanaili stoj na
glavi, Sto bi se stru¢nom hrvatskom terminologijom tre-
balo nazivati stojem na podlakticama, no kako u jogi
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postoji i vjezba "stoja na podlakticama", zadrzali smo
termin "stoj na glavi"). Jogiji, nadalje, isti¢u i djelovanje
sliénih asana u tretmanu i prevenciji proSirenih vena gdje
su se upravo inverzni poloZaji pokazali izuzetno
djelotvornim olakSavaju¢ipoziciju venskih zalisaka.

Posebno je Siroko podruéje neizravnog djelovanja joge
na kardiovaskularni sustav. Prije svega, pravilna pre-

hrana u duht drevneindijske ajurvedske medicine osigu-
rava zdravlje i dugovjecnost krvnim Zilama, cime je
uvelike otklonjena ili barem umanjena opasnost od
poviSenog krvnog tlaka. Treba napomenuti da joga
poznaje izvanredne terapijske sustave za lijecenje vi-
sokog tlaka. Patjandali Joga Institute u Hajdarabadu
(Indija) ispitivao je (1975) djelovanje jogijskih asana i
pranajame, izmedu ostalog ina krvni tlak. U rezimeu su
data i dva konkretna primjera; u prvom je opisan sluéaj
55-godi8njaka koji je do terapije poviSeni krvni tlak
lijecio najsnaZnijim lijekovima vise od 5 godina. Cim je
poceo s yjezbama, njegov se krvnitlak za samo nekoliko
dana toliko smanjio da je mogao prestati s kori8tenjem
lijekova. Drugi je opisansluéaj Zene (48 godina) kojojje
tlak sa 190/140 smanjen na 140/90, a nakon terapije
nekim ajurvedskim lijekovima ¢ak na 110/70. (KK.
Datey, S.N. Desmukh, C.P. Dalvi, S.L. Vinekar

"Shawasana - a Yogic L:-xercise inMenagementofHyperten-
sion", Angiology 20, str. 325-333, 1969).

Inaée, Zivot u duhu joge, pravila ponaganja i psiholoska
ravnoteza koju Covjek dobiva redovitim prakticiranjem
joge u svim njezinim aspektima (tjelesnom i duhovnom)

efikasna je zapreka svim tego-
bama izazvanim stresovimai
stresnim situacijama. Dugo-
godisnjim prakticiranjem joge

stvara se odredena moé kon-
trole vlastitog ponasanja, a
takoder - ovu tvrdnju jogi-
jskog uéenja dijelom su
potvrdile zapadne znanstvene
institucije, a dijelom jos uvijek
ostavile dubioznom - moé
kontrole nad radom nad-
bubreZne Zlijezde i prek-
omjernim nadrazivanjem
simpatickog zivCanog sustava.
Ukratko, jogom se moze
postici stanje trajnog dusev-
nog mira Sto zna¢ci da organi-
zam u odredenim stresnim
situacijama uopée ne reagira
povisenim tonusom, pojaca-
nim luéenjem adrenalinai sl.,

a ako takva stanja 1 nastanu,

organizam se vrlo brzo vraca
na raniju razinu mirnoée i
spokojstva.

Odredene asane, ili spletovi
asana, po ucenju joge,
izuzetno povoljno djeluju na
sustav Zlijezda s unutarnjim
izlucivanjem. PoloZaj stoja na 

Slika 3: SHIRSHASANA - Jedna od najucinkovitijih jogijskih vjezbi
8 velo Sirokim spektrom djelovanja zbog cega je nazivaju i "kraljicom
asana".
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ramenima (svijeéa), primjerice, poti€e optimalan
(pravilan) rad Stitnjaée cime se reducira pretjerana ner-
voza, prekomjerno uzbudivanjeili s druge strane klonu-

lost, apatija i sl. Ovakvim djelovanjem istovremeno se
pridonosi reguliranju potrebe za hranom,te stoj na ra-
menimaodavnoveé vaZi kao "vjezba za skidanje suvisnih
kilograma". Istom vjezbom, smatraju drevniuCitelji joge
potice se pravilan rad spolnih Zlijezda, regulira koli¢ina
lucenja testosterona i otklanjaju broji seksualni
problemi. Sli¢ne ucinke proizvode i posebne vjezbe
disanja - pranajama. Stoj na glavi, tvrde jogiji, blag-
otvorno djeluje na hipofizu, a time posredno i na sve
ostale Zlijezde, dok vjezbe poput "kobre", "pauna”ili
"luka" zbog izuzetnog istezanja stimuliraju guSteracu i
nadbubreZnuZlijezdu Sto vrlo snaZno utjece na odredena
emotivna stanja zbog regulacije lucenja adrenalina.

Naravno,uvijek se pri nizanju ovako impresivnog spek-
tra djelovanja jogijskih vjezbi i tehnika, treba zadrzati
odredena doza opreza i rezerve. Jer, ve¢é je naglaSeno,
brojne ucinke joge zapadna znanost jos uvijek nije
dokazala niti znanstveno objasnila.

Visestruko je i djelovanje jogijskih vjezbi na zivéani sus-
tav.

Usmjerenoje ozivijavanju, animaciji svakog njegova di-
jela, od mozga i ledne moZdine, do perifernih Zivaca.
Posebno znaéenje tu imaju inverzni poloZaji koji in-
tenziviraju dotok krvi u mozak Sto pospjeSuje njegovu
funkciju. Vrlo je vaZna funkcija joga vjezbi u odrzavaju
kraljeznice zdravom osobito glede njezine funkcije pro-
toka Zivéanih spletova iz mozga i ledne mozdine do
organa. Svaka disfunkcija kraljeSnice ima osjetne
posljedice na Zivce koji se iz nje raévaju prema organima,
a zatim i na organe do kojih ti Zivci sezu. Zdrava i
elastiéna kraljeznica, nadalje, osigurava i uspostavlja op-
timalnu funkcionalnost simpatikusa i parasimpatikusa.

Kadje rije¢ o djelovanju joge na misicni sustav, valja

napomenuti da jogijske vjezbe u pravilu nemaju zacilj
stvoriti atletski snaznu muskulaturu (vjezbe i tehnike
joge veé same po sebi najcesce ne postavljaju osobito
teske zahtjeve migi¢no} aktivnosti), ali pridonose
stvaranju izuzetno elasti¢nih i izdrZljivih misiéa.
Naravno, treba tome dodati da postoje vjeZbe(ili sple-
tovi vjezbi) koje zahtijevaju (i stvaraju) vrlo snazne
miSi¢e, no takve su vjezbe ipak prije iznimka nego pravilo
u jogi.

Inaée, raznolikost vjezbi i poloZaja garantira aktiviranje
kompletnog migicnog sustava, posebno dubokih slojeva
posturalnih migi¢a, elminirajuci tako moguénost hipoki-
nezijom uvjetovane atrofije pojedinih mi8iéa i mi8i¢nih
skupina. Automatski nema niti miSiéa koji se prek-
omjerno naprezu, pa se unaprijed eliminiraju neki
misi¢no uvjetovani bolovi u ledimai kraljeZnici.

Zakljucujuci ovo poglavlje, valja jos jednom podsjetiti da
jogijsko uéenje o tijelu, zdravlju, duhu i sl, pociva éesto
na posve druk¢ijim principimai zakonitostima od uéenja

iznanosti Zapada. Stoga su i mnoge njegove postavke na
prvi pogled apsolutno nespojive s vaze¢im zakonitostima
zapadne znanosti, a veliki dio ih jos uvijek, kao Sto smo
vise puta napomenuli, nije znanstvenoverificiran. Stoga
postoji, rekli bismo, ogromno Siroko podruéje is-
trazivanja vjcrodostojnosti jogijskih postavki i (u ovom
sluéaju) fizioloSkih zakonitosti djelovanja vjezbi i
tehnika joge na zdravije i organizam Covjeka,
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Empirija je u tom "vakuumu"u pravilu vrlo nepouzdana

i subjektivna. Mnogi u¢itelji (i "uditelji") joge skloni su
danas iz posve profiterskih razloga glorificirati 1 prena-
glaSavati pojedine ucinke joge. S druge strane, brojni
pravi majstori joge, ne Zele¢i se medijski i komercijalno
eksponirati, ostaju zajedno sa svojim istinski vrijednim
znanjem, posve nepoznati.

Osobna iskustva autora ovog napisa, kao vrhunskog
sportaga koji jogu vjezba individualno,ali ima svoj cenlar
joge za zene, moglabi se svesti na zakljucak daje istina
o djelotvornosti joge - barem kadje rijeé o dometima na
koje moze racunati prosjecan Covjek, sportas, business-
man, domacicaitd. - negdje u sredini: izmedu spektaku-
larnih dometa o kojima katkada ¢itamo i razine
omalovazavanja Sto "sumnjaju u tu fakirsku disciplinu".
Joga sasvim sigurno efikasno eliminira brojne tegobe
bolova u ledimai kraljeznici, probleme cirkulacije, pro-
bave, stolice i sl. Redovitim vjezbanjem (minimum 60
minuta dnevno) stjece se zavidna razina otpornosti or-
ganizma, a uklanjaju se i odredene tegobe poput no¢nog
mokrenja, zacepljenosti diSnih puteva, nesaniceitd., dok
ée neke uobicajene "sitne boljke" (viroza, hunjavica)
praktiéki nestati ili Ge biti gotovo zalijecene "preko noci".
O tomeSto joga konkretno moze ponuditi sportaSima,
vise je navedenou slijedeéem poglavlju.

Naravno,kadaje rije¢ 0 pozitivnim ucincima i dometima
joge, temeljna pretpostavka je - dobar u€itelj. U
protivnom, jasno, mnoge se jogijske tehnike mogu
pokazati vrlo opasnimai Stetnim po zdravlje onoga koji
se jogom bavi voden losim uciteljem. Posljedice mogu
biti jednako lose za onoga tko putevima joge pokuSava
kroéiti bez ucitelja, kao samouk, uzdaju¢i se u knjige i
opasno eksperimentirajuci s vlastitim tijelom i
zdravljem.

Joga i sport

Joga je, kao cjeloviti sustav specifi¢nih disciplinatijela 1
duha malo zastupljena u modernom sportu. Razloga za
to ima viSe (od nedostatka struénih kadrova, do
problema nespojivosti nekih jogijskih principa s postula-
tima modernog sporta) 1 ovoj bi se temi moglo posvetiti
kompletno poglavlje. Zasad, konstatirajmo tek da Siroke
moguénosti Sto ih joga pruza sportu nisu ni priblizno
iskori8tene, mada neki pomaci najavljuju njezino sve
osjetnije ukljucivanje u trenaZne programe. Naime, sve
vise sportasa i trenera dopunjuju svoje treninge elemen-
tima joge. Katkada svjesno, a katkada ni ne znajuci da se
radi o jogi ili modifikacji pojedinih njezinih disciplina.
Najéesce se radi o elementima vjezbi opustanja ili
smirenja, aspektima autogenog treninga, tehnikama
istezanja miSi¢a itd. (tenisaé Karel Novacek, tenisacica
Kimiko Date, judas Jasuhiro Jamagita, nogometas
Roberto Baggio, trener koSarkaSa Zagreba Bosko BoZi¢,
teniski treneri Vjeran Friscié i Nikola Nadali, bivsi taek-
wondo reprezentativac Nebojsa Toskovi¢, stolnotenisac

Dragutin Surbekitd.),

Gdje je mjesto joge u sportu, posebno vrhunskom

sportu? Kao poéetak odgovora na ovo pitanje, mogli
bismo re¢éi da drevna jogijska doktrina sportu moze

ponuditi:

e izvanredno ucinkovit sustav disanja
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Slika 4: PRANAJAMA - Karakteristican polozaj za vjezbu disanja

i akumutiranje Zivotne energije (prane). Uz asane i meditaciju,

pranajama je jedan od tri temeljna aspekta joge.

e brojne nadine istezanja misica od kojih je tek dio
poznat sportu.

e sustav stvaranja izuzetne otpornosti organizma na
bolesti i stresove.

e vrlo djelotvorne mehanizme brzog ciséenja or-
ganizma.

e sustav viezbi samokontrole vlastitih duhovnih stanjai
fizioloskih procesa.

e ucenje pravilne prehrane kojomse postize apsolutno
najsavisengi stupanj zdravlja i vitalnosti organizma.

e sustav najprirodnie i "najbezbolnije" regulacije
tielesne teZine.

Analizira li se ova lepeza moguénosti koje jogijske
tchnike otvaraju sudionicima procesa vrhunskog sport-
skog treninga, jasno je koliko joga moze biti korisna u
trenaZnom procesu usmjerenom na vrhunsko sportsko
stvaralastvo. Svaka od navedenih stavki zasluzuje dalju
elaboraciju 1 prakticki ju je moguée razraditi do di-
menzija samostalnog znanstvenog rada. Ako je rijec¢

samo 0 vjezbama u uzem smislu (asanama) potrebnoje
naglasiti:

Jogijske vjezbe (asanc) predstavljaju mogli bismo mozda
reéi, jedan od najsavrsenijih sustava istezanja muskula-
ture do katkada nepojmljivih granica. S obzirom da se
sve vjezbe odvijaju uz minimalni utrosak kisika,

ocigledno je da u sportu nematako “energeltskijeftinog"

procesa postizanja razgibanog tijela.

Vjezbe pospjesuju niz fizioloskih funkcija; od probavei

krvotoka, do disanja, izlucivanja otpadnih tvariitd.
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PRIKAZ POZDRAVA SUNCU S DISANIEM

@

e pef 7 UDAHNUTI _—

1, IZDAHNUTI — 8stop _ A \

§.stoP 7

2 UDAHNUTI = Cy

10.1ZDAHNUTI

3 IZDAHNUTI (

1t.up
4 UDAHNUTI Ree _ ioe

©

5 stop

6 (ZDAHNUTI_Qf ors12. \ZDAHNUTE __     
Slika 5. Pozdrav suncu - sklop pokreta s izrazito blagotvornim
zdravstvenim udcinkom

Prikaz pozdrava suncu s disanjem

1. [zdahnuti

. Udahnuti

Izdahnuti
Udahunti

Stop
. Izdahnuti
Udahnuti

Stop
. Stop

10. Iedahnuti

11, Udahnuti
12. Izdahnuti
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Pojedine vjezbe izazivaju stimulaciju i intenzivnu
masazu dubokih mi8sicéa do kojih je u pojedinim

slu€ajevima nemoguée do¢i manuclnom masazom.
Stoga precizno doziranje amplitude istezanja otvara
velike moguénosti primjene joge u zavrsnom stadiju tret-
mana ozljeda (ekstenzija).

Seansa vjeZbi u trajanju od 30 do 60 minuta (pa éak ineke
pojedinaéno izvedene vjezbe) djeluju na opée osvjeZenje
organizmai vrlo su pogodne u sluéajevima kraéeg vre-
mena za oporavak.

Naposljetku, jogijske se vjezbe mogu koristiti i za
Opustanje poslije napornih utakmicaili meéeva te psi-
hofizi¢kog smirenja u sluéajevima jakih psiholo&kih
tenzija prije ili poslije nastupa.

adaje rijeco tehnikamadisanja, treba redi da je njihova
funkcija dvojaka. Prije svega, naravno, usmjerene su na
optimalno snabdijevanje pluéa (krvi) kisikom, na mobi-
lizaciju sto veéeg pluénog kapaciteta, kaoina aktiviranje
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velikog broja inaktivnih alveola. Osim toga, odredene
tehnike disanja imaju osjetan ucinak smirenja i
opustanja, a odavnoje veé, ne samoujogi, poznato daje
kontrola disanja prva stepenica k potpunoj kontroli
vlastitih emocija Sto je za sport jako vazZno.

Napsihitkom planu, nadalje, joga je razvila niz sustava
koji Covjeku omoguéavaju postizanje duSevnog mira,
psihicke stabilnosti i samokontrole. Joga je, davno prije
nego li je to na Zapadu postalo "hit", razvila sustav
autogenog treninga. Stovise, principi autogenog tren-
inga imanentni su svakoj vjezbi joge (jedinstvo fiziéke
izvedbe i koncentracije). Nadalje, u ucéenju joge pre-
poznat ¢emo i jedan od aspekata zen-budizma kojeg
bismo mogli nazati "principom ovdje i sada", a koje je
postalo osnovicom koncentracije vrhunskih tenisaéa i
mnogih drugih sportaSa. Joga, osim toga, njeguje niz
principa koji su nam do’li sa Zapada i koje smatramo
"Zapadnom tekovinom". Jedan od tih je i princip "Think
positive" koji u sportu nalazi sve izrazitiju primjenu,
psiholo&ski mehanizam "pozitivne odluke"itd.

Razlike jogijskog i sportskog
treninga

Premda svako generalizirajnje nosi u sebi opasnost
greske, pokuSavajuci opéenito postaviti temeljnu
distinkciju nekih principa sportskogi jogijskog treninga,
mogli bismo re¢i slijedeée:

1. Sustina preteZnog dijela jogijskih pokreta je istezanje
misica. Za sportsku izvedbu presudna je kontrakcija
misica.

2. VjeZbe joge su uglavnom stati¢ne, s ravnomjernim i
polaganim pokretima.

Vjezbe sportskog treninga su dinamicne, cesto uz snazne
i nagle pokrete.

3. Treningjoge pocinje opuStanjem.

Sportski trening potinje zagrijavanjem.

4. Jogijske se vjezbe odvijaju uz minimalan utrosak ener-

gije.
Sportski napori iziskuju u pravilu osjetan utroSak ener-

Sie.

5. Temeljne vjezbe joge orijentirane su na miSiée trupa i
kraljeznicu.

U sportu je bitan rad udova.

6. Joga potice cirkulaciju u predjelu unutarnjih organa i
kraljeznice.

Kod sportskih napora cirkulacija je vecinom periferna.

7. Joga vjeZbe u pravilu vode psihickom smirenju i emo-
cionalnoj stabilnosti.

Sport, posebno vrhunski, ¢éesto ima posve suprotne
ucinke.

8. Prilikom vjeZbanjajoge svaki automatizamje iskljucen,
vjezbe se izvode s maksimalnom koncentracijom na svaki
pokret.

Umnogim je sportovima neophodnoposti¢i maksimalan
automatizam pokreta, katkada je to €aki cilj citavog
trenaZnog procesa.
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9. Poslije jogijskog treninga dominantan je osjecaj
opustenosti i svjeZine (smirenje uz istovremenu akumu-
laciju energije).

Poslije sportskog treninga u pravilu se osje¢a umori
gubitak energije (mada taj umor moZe subjektivno biti
pracen osjecajem ugode).

10. Disanje je prilikom vecine jogijskih vjezbi mirno i
ujednaceno (aerobnirad).

U sportu je disanje Cesto ubrzano i neujednaéeno (an-
aerobnirad).

11. Joga iskljucuje svaki oblik nasilja.

U sportu je nasilje prisutno; bilo kao stvarno ili sim-
bolitko nasilje nad protivnikom, bilo kao nasilje nad
viastitim tijelom.

Uz navedenerazlike, koje bismo mogli okarakterizirati
sustinskim ili fizioloskim, moguée je navesti i niz drugih,
u prvom redu metodskih kao napr.

© Jogijski se trening odrzava u tiSini, uz minimalno
medusobno komuniciranje njegovih sudionika ti-
jekom izvodenja vjezbi. Na sportskom treningu, oso-
bito kod moméadskih sportova, komunikacija
sudionika je nuzna.

e Trener (ucitelj) joge tijekom treninga je nenametljiv,
tih i uvijek blag u ophodenju sa svojim ucenicima.

e Sportski trener je dominantna figura na treningu, a
njegova uloga nerijetko zahtijeva da bude vrlo glasan,

ponekad éak i grub.

e Trener(ucitelj) joge rijetko napuSta svoje mjesto da bi
pokazao odredenu vjezbu ili pokret, on rijetko fizicki
kontaktira sa svojim ucenicima.

e Sportski trener Cesto osobno pokazuje vjezbe, ulazi
medu sportaSe, katkad éak i sparira.

© Jogijski trener (ucitelj) u dvoranije prije svih i osobno
docekuje svakog ucenika.

e Sportski trener ne mora biti uvijekprvi u dvorani (na
terenu), a katkada vodenje prvog dijela treninga (za-
girijavanje) prepusta svom pomocniku.

 Jogijski trening u pravilu nije otvoren za gledatelje.

e Sportski treningje najcesée otvorenza gledatelje.

Primjena joge u sustavu kinez-
ioloSke rekreacije

Primjenjivost i djelotvornost joge razlozena u poglavlju
"Joga i sport” osnovaje razradi teza 0 njezinoj ucinkovi-
tosti na planu kineziologke rekreacije. Stovise, joga je
davno prije pronasla svoje mjesto u programimakinez-
ioloske rekreacije nego lije stidljivim koracima pocela
ulaziti na vrata natjecateljskog (i vrhunskog) sporta.
Nazalost, njezina je zastupljenost u rekreacijskim pro-
gramima vise plod inicijativa pojedinaca, uCcitelja joge,
nego rezultat ozbiljnih i struénih pokuSaja da se ova
disciplina smi8ljeno ugradi u sustav kinezioloske rek-
reacije. Ovakavje organizacijski pristup, naZalost, uz sve
pozitivne udinke, rezultirao nizom negativnosti koje su
podjednakoile na stetu ugleda joge, kao i na Stetu onih

Koji su morali biti "konzumenti" nestrucnih i znanstveno
nedovoljno utemeljenih programa.

Sto je temeljni problem joge kad je rekreacija u pitanju?

Prije svega Cinjenica da u Hrvatskoj zasad nemainsti-

tucije koja je izricito zakonski ovlaStena i objektivno
(strucno) meritorna procijeniti da li program i njegov
voditelj udovoljavaju potrebnim znanstvenim i
pedagoskim standardimai kriterijima. Stoga uCitelji joge
verifikacije za svoj rad traze od razlicitih instanci (re-
sornih ministarstava, sveucilignih ustanova, klinikai sl.)
ili €ak treninge joge provode bez ikakve sluzbene i
struéne verifikacije. Rezultat takve situacije je Cinjenica
da je katkada posve dubiozna vrijednost 1 znanstvena
utemeljenost pojedinih programa, a ponekad pogregan
metodolo&ski i nestrucni pristup treningu dovodi i do
negativnih tjelesnih i psiholoskih posljedica po korisnike
takvih programa. Koji puta, nadalje, program nije Stetan
u tom smislu,ali je prakticki beskoristan i sveden na puki
“biznis" pri Gemu njegovi korisnici ostaju prikraceni
onoga sto su od programa o¢ekivali (i Sto im je bilo
obeéano)a nerijetko se osje¢caju i prevarenima.

S gledigta uéinkovitosti joge pri uklanjanju nekih tjeles-
nih, psiholoskih i psthosomatskih problema, jed-
nostavnosti provodenjai prilagodljivosti programa svim
uvjetima, sredinama, uzrastima i socijalnim grupaci-
jama, joga otvara prakti¢ki neogranicenu lepezu
moguénosti primjene u kineziolo&skoj rekreaciji. Konk-
retno:

e Jogijski trening ne trazi nikakva dodatna ulaganja u
osobnu opremu zatrening, pa je stoga dostupan koris-
nicima svih razina imovinskog statusa.

e Joga iziskuje minimaina (gotovo nikakva) ulaganja u
opremudvorana. Prakticki, svaka se prostorija moze
bezproblema adaptirati u dvoranu za jogijski trening.

e Joga ne poznaje dobne granice i stoga predstavija
velikiprilogzasadprili€no oskudnomfonduprograma
za osobe treée Zivotne dobi.

e Joga od polaznika, izuzev zahtjeva za minimalnim
potrebnim stupnjem odgovarajuce zdravstvene
sposobnosti, ne trazi nikakve posebne tjelesne predis-
pozicije, snagu kondiciju, brzinu, izdréljivost...

e Joga pruza doslovce beskrajne mogucnosti za
usavisavanje i napredovanje cime je automatski isk-
ljucen faktor zasicenja i dosade.

e Jogijski se trening podjednako uspjesno moze pro-
voditi kolektivno i individuatno, u bilo koje vrijeme
dana.

e Zbog svojih terapijskih i zdravstvenih ucinaka pro-
gram joge moguce je idealno uklopiti u niz drugih
tipova rekreacijskih programa.

e Zahvaljujuci mogucnosti izravnog djelovanja na po-
jedine organske sustave i organe, joga pruza velike
mogucnosti za specificne vidove ciljanih programa.

e Kadje u pitanju pravilan razvoj djece (posebno glede
kraljeznice, drzanjatijela i ispravijanja nekih stecenih
deformacija) joga otvara moguénosti terapijskogtret-
mana § kojim se moze poéeti veé u sportskim i rek-
reacijskim programima predskolskih ustanova.
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