Seitsmes peatiikk

MOTLUSASEND

HEAL JuHUL PUUAME métlustada ka siis, kui selja voi jalgade valu tombab
tihelepanu endale. Suhtudes sellesse kui motlustokkesse, on voimalik
seda mingil miiral ignoreerida. Antud lihenemine kehtib eriti siis,
kui oleme vdimeline saavutama dhyana seisundeid, sest siis taandub
fiiiisiline ebamugavustunne tahaplaanile ja kogu probleem hajub! Kuid
tavaliselt tombab kehaline ebamugavustunne tihelepanu endale ammu
enne korralikult keskendumist. Kui me selleks midagi ette ei vota, nirib
ebamugavustunne niikaua, kuni me ei saa enam matlustada.

Sissejuhataval motluskursusel on vaevalt aega motlusasendit
pohjalikumalt kisitleda kui peamisi algtodesid vaadata. Kui oleme
motlustamisega alustanud, aga ei ole selgeks 6ppinud, milline on parim
istumisasend, tekivad meil tdenioliselt halvad istumisharjumused. Nii-
teks on viga kerge dra harjuda ajutiseks istumiseks sobiva asendiga, kuid
pikemat aega selles asendis istumine osutub kahjulikuks. Probleeme, mis
tekivad niisugustest harjumustest, on viga raske parandada. Selles peatiikis
anname algajale motlustajale nou tosisemate probleemide viltimiseks ja
kogenud motlustajale astume ahilleuse kanna peale.

HEA MOTLUSASEND

Keha roll métluses on meele toetamine ja keskendumise soodustamine.
Ideaalses asendis istume niikaua kui tahame tiielikult liitkumatult, rahu-
likult ja l6dvestunult, ent samal ajal oleme virge ja erk.

Kuna meel peab olema virge, on parim keha piistiasend. Pikali
lebades muutume loiuks. Tuleks leida asend, kus keha toimiks minimaalse
energikuluga, kus siida tuksuks koige vaiksemalt, kus kopsude t66 ei oleks
piiratud ja viljahingatav 6huvool oleks vaikne ja loomulik.

Kui istume asendis, mis vihendab pinget ja samal ajal soodustab
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virge olekut, annab see elujoudu ja kergendab keskendumist. Kiire
l6dvestumisvoimalus ja erksuse saavutamine on métlusasendi peamine
rakenduspohimate.

Kui selleks on vajadus, saab métlustada peaaegu igas asendis. Nii-
teks voib tuua invaliidid, kellel ei ole muid valikuvoimalusi kui voodis
lamamine. Ei ole ka mingeid pohjuseid, miks ei voiks métlustada piisti
seistes. Kuid siigavaks keskendumiseks sobib tavaliselt eriti histi istumis-
asend. Kui keha raskus on istmel sirgelt istudes tasakaalus, siis nouab
see minimaalset lihaspinget. Kite ja jalgade siimmeetriline tasakaal viib
tihelepanu hajutava kehapinge miinimumini.

MOTLUSASENDI POHIMOTTED
LUUSTIKU TOETUS JA ASENDI TEADVUSTAMINE

Hea asendi puhul ei kasuta me mitte lihaste t66d, vaid luustiku tasakaalu
ja tsentreeritust. Sellest asendist voiks moelda mitte kui teatud asendis
istumisest, vaid kui maakera kiilgetombejou kasutamisest oma kehas.
Hea asend ei tihenda jdiga asendi sissevotmist ja selle algasendi
l6pmatuseni hoidmist. Oluline on keha teadvustamise sdilitamine ja
mbotlusasendi pohimattest arusaamine. Asendit tuleb ehk aegajalt ko-

hendada.

VAAGNA TASAKAAL JA KEHARASKUSE JAOTUS

Istudes on kogu keha peamine toetuspunkt vaagna osa. Selleks et vaagen
saaks tasakaalustatult vastu votta kogu tilakeha raskuse, on tihtis, et ala-
selg ei oleks liiga kiiiirus ega liiga nogus. Kogu tilakeha raskus kandub
kahele istmikuluule. Keha raskus peab olema wvordselt jaotatud nende
kahe istmikuluu vahel, nii et mélema kehapoole selja ega kaela lihased
ei oleks iile koormartud.

KUIDAS TEKIVAD PROBLEEMID

Probleem, mis tavaliselt tekib pikemat aega iihes poosis istudes, on fiiii-
siline ebamugavustunne. Varem voi hiljem hakkavad polved, selg voi
kael endast mirku andma.

Koigepealt voib tegemist olla harjutamise puudulikkusega, liht-
salt me ei ole veel harjunud rahulikult istuma. Kuid enamus valusid on
tingitud vidra asendi lihaspingest.

Vahel tekib iilepingutusalateadlikust harjumusest kasutada rohkem
lihaspinget kui hidavajalik voi jidvad lihased kokkutombunuks ka siis,
kui me neid enam ei kasuta. Ménikord peitub pohjus ka tundeelus. Kuid
vaatamata pohjustele muutub harjumuslik lihaspinge tihti krooniliseks
ja pohjustab valu lihastes, piirab litkumist ja tekitab visimust.

Kroonilise selja, kaela ja dlgade ebamugavustunde pohjused voivad
peituda viletsas istumisasendis viljaspool motlust. Sageli istume halvasti
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disainitud toolides, mis pingestavad kogu keha. Kui elukutse nouab
suure osa pievast toolil istumist, on asend tdenioliselt iiheks peamiseks
murelapseks.

Kehalise pinge teiseks pohjuseks voib olla tunnustamata ebakindlus-
tunne. Niiteks kujutame ette kedagi, kel on lingus olgad ja kiiiirus selg.
Sellise riihi pohjused voivad peituda tundeelus: voib-olla tal puudub
eneseusaldus ja ta on endast viletsal arvamusel. Veelgi enam, hoides oma
keha niimoodi kithmus, kinnistab see veelgi enam negatiivseid tundeid,
pirsib energiat, teeb ‘sissepoole pooratuks’ ja iilisubjektiivseks. Vilets
asend voib olla nii negatiivsete tunnete pohjuseks kui ka tulemuseks.

Kui teadvustame rohkem oma keha hoiakut ja hoiame end sirge-
malg, siis 6lad ei vaju lingu ning pea ja kael on enam l6dvestunud. See
parandab alati ka meeleseisundit.

Halval keha hoiakul voivad olla ka otsesed fiiiisilised pohjused. Kui
keha iiks osa on nork, voib see pohjustada lisapinget iikskoik millises
teises osas. Seega pinge kas norgendab mojutatavat osa voi arendame
selle pingega toime tulemiseks teatud lihaseid lisaks. Kui lihased arene-
vad kompensatsiooniks, voib algne norkus veelgi enam kinnistuda ja
toimub edasine vidrareng. Nii kordub pinge ja selle kompenseerimine
labi kogu keha ning nii algabki ebaharmooniline areng. Niiteks inime-
ne, kellel on iiks jalg lithem (mis on palju tavalisem nihtus, kui arvata
voiks), peab arendama seljalihaseid iihel pool rohkem kui teisel pool.
Kompensatsiooniks touseb iiks 6lg korgemale kui teine ning sellega ko-
hanemiseks peab kaela ja pead hoidma natuke viltu. Selline 6rn muutus
voib jddda aastaid mirkamatuks — kuni tuleb istuda kolmkiimmend voi
nelikiimmend minutit! Alles motlustama hakates tuleb ilmsiks fiiiisilise
tasakaalu puudumine ja teised raskused.

Keha ja meele seost, keha asendi ja tunnete vahelist seost saab ira
kasutada mitmel viisil. R6omus meeleolu peegeldub tavaliselt selles, kui-
das me istume, kuidas seisme, kuidas liigume. Helged métlusseisundid
parandavad iseenesest istumisasendit. Motlustades suhteliselt kaootiline
meeleseisund selgeneb, keha tundub olevatkergem, I6dvestunum ning jirk-
jargultviheneb hirivebamugavustunne. Mirkame, et selg tombub sirgeks,
rindkere avaneb ning 6lad ja kiied 16dvestuvad, voi vihemalt teadvustame,
kuivord piirav on olnud algselt sissevoetud asend: selja sirgeks ajamine
tundub palju loomulikumana. Hakkab tekkima vahetu méistmine, mida
kujutab endast hea motlusasend ja kuidas see voib meid aidata.

ASEND KUI MOTLUSMEETOD

Keha asendit voib vaadata tervist ja motlust teenindavas rollis, kuid
sama histi voib keha asendile liheneda kui iseseisvale motlusmeetodile.
Asendi teadvustamine aitab iiletada métlustokkeid. Monikord 6nnestub
energia liikvele viia ja meel keskenduma panna tiksnes vaaganaluud voi
pead natuke digemasse asendisse liigutades.
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Joonis 1.
Taislootos

MOTLUS

Asi on viirt katsetamist. Aeg-ajalt on meel voi keha voi moélemad
loiud ja unised, igatahes mitte sugugi huvitatud keskendumisest. Toe-
nioliselt ei lihe meil siis korda end motlustama meelitada, me laseme
end kaasa viia unistustel ja kujutlustel. Vastuabinouna tuleks piitida
sdilitada hea motlusasend. Ka siis, kui meel ei ole voimeline haarama
Hoides oma tihelepanu piisivana, tuues see iiha tagasi oma keha juur-
de, kontrollides oma selja liigset nogusust voi kumerust ja teisi punkte,
millest tuleb juttu hiljem, korvaldame takistused ja siis saame alustada
teatud motlustehnikaga. Kasiis, kuiloidus jalaiskus on ddrmiselt tugevad
(nagu tihti juhtub) ja kui me isegi poole tunni voi neljakiimne minuti
jdrel ei ole voimelised korralikult motlustama, oleme ikkagi norgendanud
motlustokke joudu lihtsalt sellele vastu seistes. Toengoliselt ilmnevad
tulemused jirgnevates motlustes.

Samuti saab meetmeid rakendada vastupidise meeleseisundi —
rahutuse ja drevuse vastu. Fiitisilise ja vaimse erutuse voitmise meetod
on dige lihtne: istu tiiesti vaikselt. Oma meelt ei saa vaikseks sundida,
kiill aga keha. Kui votta keha litkumatus ja rahu oma peamiseks mot-
lusobjektiks, vaibub [6ppeks rahutu meel. Kui oleme tugevalt erutunud,
votab see kauem aega. Kui oma meelt sundimata oma kehal kannatlikult
rahuneda laseme, joume 16puks tulemusteni.

IDEAALNE MOTLUSASEND

Vaatleme niitid istumisviise iiksikasjalikumalt. Ristis jalgadegalootosasend
ei ole istumismatluse ainus voimalus. Selleks voib kasutada ka tavalist
tooli voi polvitada erilisel motlusistmel. Kui jalad on lootosasendiks
piisavalt paindlikud, peaks koigepealt proovima seda asendit.
Matlusasendit, mis voimaldab koige paremini lodvestuda ja hoiab
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virgena, tuntakse ‘tdislootose’ nime all (vt. joonist). Onnetuseks on
enamusel meist selles asendis mugavalt istumiseks voi isegi selle asendi
sissevotmiseks liiga jdigad puusad ja reied. Need, kes aga on voimelised,
ei tohiks selles asendis kaua istuda enne, kui nende vastavad lihased ja
liigesed on rohkem treenitud (kasutada voib harjutuste abi, nagu on
niidatud joonisel 25), kui see asend muutub tiiesti mugavaks. Seda
peab teadma, sest vastasel korral voivad polveliigesed liigse surve tottu
kahjustuda. Motlustajad peavad hoolitsema oma pélvede eest.
Tiislootosasendil tuleb silmas pidada seitset kiilge:

(1) Sdired on risti, iiks sdir teise peal, jalatallad iilespoole.
(2) Selg on sirge, ei liiga nogus ega liiga kiiiirus.
1 P
o —

Joonis 2.
Métlusasend
kiilgvaade

Joonis 3.
Pool-lootos

Joonis 4.
Uks jalg
saaremarjal

Joonis 5.
Uks jalg ees
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Joonis 6.
Kate asend
(dhyana mudra)

Joonis 7.
Polvitamine
patjadel

(3)  Kielabad onssiiles, 5-8 cm nabast allpool. Peopesad on iilespoole
iiksteise peal, nii et poidla otsad teineteist kergelt puudutavad (vt. joonis
0).

(4) Olad on l6dvestunud ja hoiduvad natuke tahapoole, nii et rind-
kere on avatud.

(5) Pea on liilisambaga iihel joonel ja tasakaalus.
(6)  Silmad on suunatud allapoole, kergelt suletud voi poolavatud.
(7) Suu on l6dvestunud, hambad ei ole kokku surutud, huuled puu-
dutavad kergelt teineteist, keel puudutab hammaste tagust suulage.
Peab rohutama, et see on ideaalne asend. Punktid 2 kuni 7 voivad
paljudele tunduda rasked, kuid ménede jaoks on tiislootosasend kerge,
vihemalt alguses. Onneks ei ole oluline istuda jalad niimoodi ristis,
istumiseks on ka palju teisi niisama hiid véimalusi. Paljud saavad hak-
kama pool-lootosasendiga, mis on lootosasendiga viga sarnane. Vaadates
jargnevaid jooniseid, peaks igaiiks leidma endale sobiva.

ASENDI VOTMISE VIIS

Kasulik on meelde jitta asendi sissevotmise viis. Kui kasutame iga kord
motlustama asudes seda viisi, siis on meil asendi 6igsuse hindamiseks
siisteemne meetod. Pirast moningast harjutamist muutub selle viisi
olemus. See votab vihem aega kui paar sekundit, ménikord kauem.

1. aste Vali 6ige suurusega padi (voi istepink voi midagi muud, mis
selleks sobib), istu sellele nii, nagu on niidatud iihel toodud joonistest
(joonis 7, 8, 9, 10).

Praegu eiole vaja muretseda, kui mélemad polved ei ulatu porandale.
Kui asend on sisse voetud, peavad jalad olema madalamal kui puusad,
vastasel korral vajub selg kiitiru. Kuid praegu on peamine leida 6ige
korgusega istealus, iikskoik mis see ka poleks. Isegi paar sentimeetrit voib
muuta kogu asja. C)igel korgusel istudes tunneme oma keha korralikult
tasakaalus ja sellele vastavalt on kergem paika panna oma jalad ja selg.

Kaks tavalist istumisviga, mis méjutavad keha hoiakut, tulenevad
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viirast istealuse korgusest. Peamised vead on liiga ndgus voi liiga kiitirus
selg (joonis 11 ja 12)..

Liiga nogus selg, kui liilisammas kaardub sissepoole, esineb tava-
liselt siis, kui iste on liiga korge. Liigne korgus pohjustab vaagna iilaosa
litkumise ettepoole ja sabakondi liikumise tahapoole, nii et istmik tuleb
esile. Tekib olukord, kus keharaskus kaldub ettepoole ning selle kom-
penseerimiseks volvub selg iiles ja nihkub tahapoole. Niisugune hoiak
pingestab alaselja,hakkame seal tundma valu.

Kergemal juhul tuleb liigndgusa seljaga istumise parandamiseks
l6dvestada alaselg ja viia lillisammas tagasi oma loomulikku asendisse.
Vai proovi madalamat istet.

Kiiiirus selg esineb tavaliselt siis, kui iste on liiga madal. Sellisel
juhul on tegemist vastupidisega: vaagna iilaosa kipub olema liiga taga ja
sabakont jddb istumise alla. Nii vajume oma keharaskusega tahapoole.
Et mitte tahapoole vajuda, kipume end hoidma kiiiirus, sama-aegselt
sulgedes oma rinnakorvi. Niisuguses ebamugavas poosis tekib pinge
kaelas ja olgades.

Kergemal juhul on kiiiirus seljaga istumise parandamine viigalihtne:
meenuta endale sirge seljaga istumist (ira istu jiigalt nagu porandahari,
vaid loomuliku kaardumisega). Vi proovi kérgemat istet.

2. aste Ole teadlik oma keha raskusest, mis rohub kahele ist-
mikuluule toolil v6i métlusistmel. Siilita see teadmine ja jaota oma
raskus vordselt parema ja vasaku poole vahel, lase oma liilisambal
nihkuda kergelt ja sirgelt, jiikust viltides.

3. aste Tee paar siigavat hingetommet ja ava oma rinnakorv.
Tunneta, kuidas 6lad ja kided sisse- ja viljahingamisel veidi liiguvad,
lase neil 6rnalt tahapoole tombuda ja siis 16dvestu, nii et rinnakorv

4. aste Pane oma kielabad siille, nii et need ei segaks 6lgu ja kiisi
tahapoole lodvestumast. Kielabade hoidmiseks on hea pannassiille viike
padi (voi tekk), see laseb kitel ja 6lgadel enam lodvestuda. Aseta iiks
kisi teise peale.

Joonis 8.
Polvitamine motlu-
sistmel

Joonis 9.
Istumine toolil

Joonis 10.
Sirge seljaga seina
vastas istumine
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Joonis 11.
Liiga négus selja
hoid

Joonis 12.
Kiiirus seljahoid

Joonis 13.
Keha ‘suunad’

Joonis 14.
Peaasend

5. aste Niiiid kohanda pea asendit. Tihtis on, et pea toetub liilis-
ambale, mitte kaelalihastele. Peahoid ei tohi olla jiik, seda tuleks motluse
ajal kontrollida. Kaelalihased peaksid olema tiiesti [6dvestunud, nii et
pea saaks liikuda tdiesti vabalt.

Et teadvustada oma kael kui liilisamba pikendus, liiguta seda drnalt
ette- ja tahapoole, kuni leiad dige tasakaalu tunde. Leia see punkt, kus pea
on lillisamba suhtes tasakaalustatud, ja siis kalluta seda viga drnalt natuke
ettepoole niimoodi, et pilk oleks suunatud endast umbes poole meetri
kaugusele porandale. Lopuks 16dvesta oma nigu, [oualuu, neel, kurk.

6. aste Niiiid vaata keha terviklikult iile, pane eriti tihele keha
tsentreeritust. Selleks void omavaagnaosa liigutada kergeltkiiljelt-kiiljele,
ette-taha ning iilejidnud suundades, kuni tunned end igas suhtes tasa-
kaalus. Niiiid voiks veel pohjalikult iile kontrollida tavalisemad vigade
voimalused, liigselt ette voi tahapoole kaldumine ning teha oma asendis
vastavad parandused.

ENESE HASTI TUNDMINE EI TAHENDA ALATI
ASENDIOIGSUST

Istumisasend terviklikuna peaks olema nii tasakaalustatud ja siimmeet-
riline kui voimalik. Ideaalselt peaks koik keha osad olema omavahel
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tasakaalus, nii et kogu siisteemis oleks pinge minimaalne. Kirjeldatud
viisil asendi sissevotmine aitab luua siimmeetriat ja tasakaalu.

Kuid on iiks probleem: me ei saa end lihtsalt niisama usaldada, et
asend mundub meile dige voi vidr. Viga tihti peegeldab sisetunne ‘cige’
tiksnes seda, millega me oleme harjunud. Kui sober voi 6petajaaitab meid
paremasse asendisse, siis algul v6ib see tunduda harjumatu, ebamugav
voi koguni viir. Toendoliselt kipume tagasi vanasse tuttavasse (kuid
ebakorrektsesse ja kahjulikku) asendisse.

Juba pikemat aega motlustades ei tohiks loota ainult sisetundele
‘Gige’ ja ‘viddr’, aeg-ajalt peaks otsima objektiivset hinnangut. Nii nagu pal-
judeasjadegasiin elus, ei ole kerge muuta ka oma halbu istumisharjumusi!
Vajalik on individuaalne tagasiside, seepirast peaks vahetevahel paluma
sopru oma méotlusasend kriitiliselt iile vaadata. Samuti voiks osaleda
motluskursustel voi motluslaagrites, kus saab vastavaid nduandeid.

VALU

Ebabige asendi vahetuks tundemirgiks on valu. Teatud liiki valudest voib
mitte vilja teha, nagu viike mé6duv ebamugavustunne, siigelemine voi
muud irritused. Niisugused 4rritused ei 16pe mitte kunagi. Niisuguste
drritustega tuleb leppida, muidu ei saakski pikemat aega istuda.

Joonis 15.
Pehme
porandakate
polvede ja pahk-
luude kaitseks

Joonis 16.
Polve toetav padi

Joonis 17.
Kasi toetav padi

Joonis 18.
Soojendustekk
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Nagu nigime, ebamugavustunne on tihti seotud sisemise rahu-
tusega. Rahutustunne — iseenesest suhteliselt viike drritus — vallutab
ebakindla ja muutliku meele. Rahutusele vaba voli andes ei ole me
voimelised motlustama ja hiirime ka endaga koos motlustajaid. Kui
tegemist on just niisuguse olukorraga, piitiame seda tdsiasja tunnustada
ja poorata oma tihelepanu mujale.

Valude miiratlemine néuab tundlikkust. Moned valud on ohu
signaaliks. Niiteks ei tohi tihelepanuta jitta jisemete suremist, kanges-
tumist voi ‘noelatorkeid’. Kindlasti ei ole hea, kui jisemed muutuvad
kangeks. Kuid alati ei ole selleks teravad valuhood, mis annavad meile
mirku, et midagi on valesti. Kui kahtleme oma tunde olulisuses, tuleks
meil vestelda kogenud motlustajaga. Moned ehk arvavad, et motlus isee-
nesest on natuke ebamugav. See aga ei tihenda, et voiksime tihelepanuta
jitta ohu tundemirgid. See vordub riskiga end vigastada.

Budismis peetakse inimkeha ddrmiselt vidrtuslikuks ja selle saamist
viga raskeks. Kuna keha on aluseks, mis voimaldab meil métlustada,
saavutada vahetu moistmine voi koguni Virgumine, siis tuleks seda
kohelda austusega.

ISTUMIST HOLBUSTAVAD MEETODID

Keha asendiga seonduvaid probleeme saab lahendada keha treenides.
See muudab keha paindlikumaks ja tugevamaks ning meid vihehaaval
ka kehast teadlikumaks. Varsti vaatame méningaid kergemaid harjutusi.
Ka iipris lithikese ajaga saab istumist kergemaks muuta.

Kui ilm ei ole liiga kuum (v6i kiilm), on kerge hoida oma jalad ja
puusad soojas. Soojus leevendab ajutisi ja tihtsusetuid valusid, millest
oli juba juttu eelmises osas. Polvitamis- v6i lootosasendis istumise korral
asetame oma jalgade alla kokkupandud teki v6i vahtkummist aluse. See
ei kaitse ainult jalgu, vaid ka polvi. Polvitamisel kergendab see pahkluu
ja sddrte survet.

Padjad, tekid ja madratsid on head surve leevendajad. Méned on
avastanud, et reitele suruvate pahkluude alla tuleb panna viike padi voi
kokkupandud tekk. Kui iiks polv (vo6i molemad) ei puuduta porandat,
tuleks sinna toeks panna viike padi.

Tidhelepanu hajumist voib pohjustada ebamugav kite asend. Kiite
alla oleks hea asetada tekk voi padi. Kite raskustundest vabastamiseks
peaks kisi toetav materjal olema piisavalt korge, nii et dlgu saaks 16d-
vestada tahapoole, et avada rinnakorv (joonis 17).

HARJUTUSED

Pole mingit métet end sundida istuma ideaalses asendis, kui me selles
ei suuda piisida. Arvestades fiiiisilisi voimeid, lubab korralik asend olla
nii 16dvestunud ja nii virge kui vihegi voimalik. Peame olema kiillalt
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tundlik, et oma keha mitte liialt tagant sundida, kuid siiski peaksime
tegema oma parima.

Ometi eelpool mainitud pohimatete valguses on méned istumis-
asendid keskendumiseks mirksa sobivamad. Niiteks tdislootosasendis
on luustiku tasakaal koige parem. Tervikuna voimaldab see asend vor-
reldes teiste asenditega kergemat juurdepiisu peenematele fiiiisilistele
energiatele. See on ka kdige mugavam asend (kui sellega ollakse harju-
nud) pikemaajaliseks istumiseks. Jirgmisena parimaks asendiks on ristis
jalgadega istumisasendi teised vormid, niiteks nagu poollootos voi selle
variandid (joonis 3). Eelisjirjekorras jirgmiseks on polvitamine viikesel
pingil voi patjadel ja istumine toolil. Koik need asendid on viga head.

ABI VOIMLEMISEST

Nouannete puhul seisneb hida selles, et meie kanged liikmed ja nérgad
lihased ei ole harjunud tegema fiiiisilisi harjutusi. See hoiabki meid tagasi.
Kas selle vastu on mingit rohtu?

Hoolimata oma vanusest ja jiikusastmest on regulaarse harjuta-
misega voimalik edu saavutada — treenida liigeseid ja tugevdada mus-
kleid, tosta lihastoonust. On olemas mitmeid harjutuste siisteeme, igas
siisteemis palju harjutusi. Siin esitame natuke harjutusi, mis mojutavad
koige enam kehaosi, mida liheb vaja istuva métluse puhul.

Ettevaatust, enne kui loed voi proovid jirgnevaid voimlemisharjutusi.
Raamatu jirgi ilma 6petajata harjutuste tegemisel on oht, et teeme neid
valesti voi vigastame end. Kui me piris tipselt ei moista, kuidas mingit
harjutust teha, usaldame end liigselt ja pingutame iile. Halvemal juhul
voime viga valusalt voi koguni igavesti nihestada oma selja voi polved.

Kui tahad neid harjutusi tingimata proovida, ei tohi enda suhtes
olla liiga range. Kui tahad nendega t5siselt tegelema hakata, peaksid
leidma kellegi, kes aitaks neid korralikult teha.

NELJA TUUPI HARJUTUSI
Koikvoimalikest harjutustest toon esile nelja tiitipi harjutusi. Need
neli tiiipi on viga erinevad, kuid koik nad on viga olulised.

Koigepealt liinemaade fuiisilise treeningu (FT) tavapirane
lahenemisviis, mis seisneb keha joulises liigutamises. FT tiiiipe on
mitmesuguseid, moned on viga eripirased, niiteks nagu tdstmine,
teised on iildisemad. FT-s ei panda suurt rohku keha teadvustamisele,
kuid see-eest on seal viga mojusad venitus- ja lihaste tugevdamise
harjutusi. FT sobib tildkehalise vormi hoidmiseks.

Jargmised kaks on idamaade siisteemid, Tai Chi ja Hatha jooga.
T’ai Chi haarab kogu keha voolava, tantsusarnase litkumisega. Pidevalt
treenides arendab see kehalist vastupidavust ja loob pohja keha litkumi-
se teadvustamiseks. Hatha jooga niib esimesel pilgul staatilisem, kuna
koosneb litkumatutest asenditest (sanskriti k. 2sana'dest), kuid iga asend

ETTEVAATUST
VOIMLEMIS-
HARJUTUSTEGA
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Joonis 19.
Jalatalla vilis-
kiilgedel kdimine

Joonis 20.
Harjutus polvedele

FT
PAHKLUUD

POLVED

koosneb pingutuse, liikumise ja [odvestuse kompleksist. Jooga on fiiisi-
listest distsipliinidest ehk koige tipsem, iihendades keha teadvustamise
suunatud harjutustega.

Jargmises harjutuste tiiiibis, Aleksander-tehnikas, ei olegi ‘harju-
tusi’. Sarnaselt T ai Chile ja joogale treenib see keha ja selle litkumise
teadvustamist. Kuid Aleksander-tehnika omapira seisneb selles, et see
toimub tavalise, igapievase elu sees. Praktiseerija 6pib, kuidas koige pa-
remini kasutada oma keha, kuidas iimber 6ppida aastate viltel kogutud
halvad asendiharjumused. Siin ei ole dra toodud Aleksander-tehnika
meetodeid (vilja arvatud l6dvestus selle peatiiki 16pus), kuid méned
voib-olla hindavad seda ja tahavad ehk sellega lihemalt tutvuda.®

Nelja tiitipi harjutused on siia valitud selleks, et niidata peamisi
lihenemissuundi. Viga levinud on ka teised meetodid, niiteks nagu
‘voitluskunstid” karate ja aikido. Oma harjutustes kombineerivad need
nelja tiitipi elemente. Téinapieval on koigi nende nelja meetodi 6petajaid
piisavalt kiepirast. Voiks 6ppida neist iiht tiitipi harjutusi. V6i natuke
harjutusi igast tiiiibist. Ideaalsel juhul oleks hea saada iihest siisteemist
pohialus ja siis 6ppida juurde natuke iihest v6i kahest teistsugsest har-
jutuste tiiiibist.

Pahkluu liigeste venitamiseks ja tugevdamiseks on hea ‘pardi kond’:
konnime koverjoont pidi jalalaba viliskiiljel, hoiame jalgu otse (joonis
19). Kéndides voime liigutada varbaid.

Polvi saab holpsasti treenida, kui seisad seljaga vastu seina ja hoiad mo-
lema kiega iihest reiest kinni. Lodvesta nii p6id kui polv ja 66tsuta oma
jalga (joonis 20). Tihtis on lodvestada kite haardes oleva jala puus ja
tunda jala raskust oma kiitel.

Sddrt ja péida peaks keerutama viga drnalt ja aeglaselt. Peamiselt
ette ja taha, viheke kiilgede suunas. Polveliiges ei ole kiilgsuundades
kuigi paindlik ning liigselt voi dkitselt venitades voime polve viga-
stada. Seda harjutust on kergem teha toolil istudes, kui laseme oma
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molemad jalad rippu (st pélved, sidremarjad, pahkluud) ja 66tsutame
neid polvest.

(1) Reite treenimiseks seisa iihe jala peal seina lihedal (et tasakaalu
sdilitada, kui seda peaks vaja minema), hoia kinni taha kéverdatud jala
pahkluust (joonis 21).

Kitega kinnihoitava jala puus tuleb l6dvestada nii, et see
oleks teise puusaga samal korgusel. Vaagna iilaosa peaks hoidma
tahapoole ja sabakonti sissepoole. Ka liilisammas ja rind tuleb
ornalt oigesse asendisse sittida. Piilia reit venitades reie lihased
l6dvestada. Korda harjutust teise jalaga.

(2) Suusatamisharjutus reite treenimiseks. Seisakiiljega seinasuunas,
seinast kie ulatuses. Kiega seinale toetudes, jalatallad porandal, selg sirge,
polved koos, kalluta puusi, polvi ja kisi nagu suusatades miest alla laskudes
nojatu kiega seinale (joonis 22). Korda harjutust teisele poole.

Puusa- ja vaagnaliigeste treenimine. Antud harjutus treenib eriti lootos-
asendis istumist.

(1) Polvita maas, polved laialt avatud, varbad koos. Istmiku maas
hoides pane oma kied ja rind porandale (joonis 23).

(2) Polvest koverdatud jalg ees ja teine jalg samal joonel sirgelt taga
maas. Toeta end sirgete kitega, peopesad porandal molemal pool keha.
Siis pdra oma talje koverdatud jala suunas (joonis 24).

(3) Istu ristis jalgadega porandal ja tosta iiks jalg molema kiega iiles,
hoia pélve ja jalasiirt kiitinarliigeste vahel. O6tsuta jalga 6rnalt iihelt
kiiljelt teisele voi joonista dhus number kaheksat. See on hea polvedele
ja reitele (joonis 25).

(1) Lama selili, jalad sirged, koverda 6rnalt iiks polv ja too see oma
keha lihedale, hoia kitega timber polve. Samal ajal hoia sirge jala polv
porandal (joonis 26).

Joonis 21.
Harjutus reitele

Joonis 22.

Suusatamis-
harjutus reitele

REIED

PUUSADE JA
VAAGNA
TREENIMINE

POLVED JA REIED
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Joonis 23.
Vaagna- ja puusa-
liigeste treenimine

Joonis 24.
Reielihaste venitus

Joonis 25.
Puusaliigeste
treenimine. Kerge
harjutus polvede-
le ja sdartele

Joonis 26.

Harjutus polvedele
ja saartele

T’Al CHI

(2)  Kiikita maha, jalad laiali, hoia kitega polvede iimbert kinni (vt.
joonis 27).

T’ai Chi's on viga palju hiid liikkumisharjutusi, mis lodvestavad ja ve-
nitavad kogu keha. Siin toome ira iihe harjutuse.

Seisa piisti, jalad veidi harkis, jala poiad otse. Seisma ei pea sirgelt,
koverdaend 6rnalt polvedest, tomba alumist vaagnaosa natuke sissepoole.
Lodvesta 6lad ja lase kiied vabalt rippu. Teadvusta oma hingamine, samal
ajal tunneta kohu piirkonda. Hoia oma jalgu seal, kuhu nad panid, ja
podra kogu keha alates peast ja lopetades pahkluudega kiiljelt kiiljele,
lastes kiitel vabalt kaasa 66tsuda. Kui poodrlemine saab hoo sisse, lase
kiitel kehast kaugemale lennata. O6tsuta end kaares vasakule ja paremale,
podrates alakeha, rinda, kaela ja pead, liiguta sujuvalt kéike koos. Kui
liikumine hakkab minema, 16dvesta 6lad ja lase kitel vabal 66tsuda, mis
igal posrdel loomulikult vastu keha langevad. Ara posra end ikki ega
jouliselt, vaid sujuvalt ja 6rnalt.

Elassellesse litkumisse iiha rohkem sisse. Paremale poorates kanna oma
keha raskus paremale jalale, vasakule po6rates tunneta oma keha raskust vasa-
kul jalal. Hoia polved veidi koveras ja vaagna alaosa ettepoole. Kui litkumine
sujub histi, peaks tunduma, et litkumishoog tuleb ainult alakehast.
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Natukese aja pirast liiguvad kaasa ka jalad. Kui keha p6érdub, tee
poore ka jalakanna peal kaasa. Kui keha on 3/4 vorra litkunud paremale,
onkajalgkannal pooratud samavorra paremale. Kui poordud otse vaatesse
tagasi, podrduvad ka varbad otseks. Sama vasakule (joonis 28).

Vilja arvatud see pikk kirjeldus, on harjutus viga lihtne,
lodvestav ja roomupakkuv. Vota endale selleks aega, vihemalt viis
minutit liheb selle tunde kittesaamiseks. Harjutus toniseerib kogu
keha. Eriti hea on see 6lgadele, puusadele, alakehale.

Jooga on toenioliselt fiiiisilistest distsipliinidest kdige pohjalikum. Iga
kehaosaarendamiseks on sadu erinevaid asendeid (asana'd). Vaatame neist
ainult monda. Jooga rohutab igas asendis koigi kehaosade teadvustamist
ning tahtlikku ja ruttamata treenimist. Sisemine l6dvestamine ja peen
litkumine toimub libi teadlikult juhitud tihelepanu just siin ja praegu
(nagu Aleksander-tehnikaski). Asja peensustesse on voimalik tungida
tiksnes kvalifitseeritud 6petaja juhendamisel.

Koigepealt toome ira kaks lihtsat jala venitust, mis suurendavad
jalalihaste paindlikkust, tugevdavad pélvi ja treenivad puusaliigeseid
(joonis 30, 31). (Need ei ole tegelikult traditsioonilised jooga harjutused,
kuid tihti dpetatakse neid jooga trennis kui soojendusharjutusi.)
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Joonis 27.
Harjutus polvedele
ja saartele
Joonis 28.

Kiiljelt kiiljele
66tsumine, kogu
keha l6dvestmine
ja tugevdamine

Joonis 30.
Pélvede ja reite
lihaste paindlikuse
tostmine

Joonis 31.

Jala venitus kiilg-
suunas

HATHA JOOGA
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Joonis 32.
Kolmnurkasend (1)
sirgelt seis

Joonis 33.
Kolmnurkasend
(2) jalad harkis,
liks jalalabakiiljele
suunatud

Joonis 34.
Kolmnurkasend (3)
painutus kiiljele

Joonis 35.
Kolmnurkasend (4)
kée toste ja vaade
tiles

JALA VENITUS
ETTE

JALA VENITUS
KULJELE

MOTLUS

Qo
/\M

Seisa piisti, jalad koos mingi viljaulatuva serva ees, mis asetseb talje kor-
gusest veidi madalamal. (Seda korgust peaks kohandama vastavalt oma
paindlikkusele.) Pinguta reielihaseid ja polvi nii, et polvekeder touseb
tiles. Tosta iiks jalg iiles ja pane jala kand viljaulatuva serva peale enda
ette, polved sirged. Serv peab olema nii korge, et venitus oleks talutav,
kuid ka histi pingutav.

Seisa sirgelt, varbad ette suunatud, kied lodvestunult korval. Kes-
kendu sellele, mis just praegu kehas toimub, [6dvesta rind ette ja 6lad
tahapoole nii nagu motlusasendis. Jitka jala lihaste pingutamist. Natu-
kese aja pirast vaheta jalgu. See ja jirgmine harjutus arendab polve- ja
reielihaste paindlikkust.

Jala venitus kiiljele puusaliigeste treenimiseks. Kasuta sama viljaulatuvat
serva mis ennegi voi kui raskeks liheb, siis veidi madalamat, seekord
seisa selle poole kiiljega.

Tosta iiks jalg ja pane kand viljaulatuva serva peale, moélemad
jalad polvest sirged. Varbad on suunatud iiles, keha iihel joonel maas
oleva jalaga, kied puusas.
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Kolmnurkasend koosneb kindlatest astmetest, iga astet peaks votma kui
selle asendi iiht osa, teadvustamist katkestamata.
(1)  Kboigepealt jalad koos piistiseis, polved ja jalad veidi kergitatud,
kied vabalt kiiljel. Ondraluu on sisse tommatud ja rohkem ettepoole.
Lodvestu vaimselt, keskendu oma kehale (joonis 32).
(2) Aseta jalad harki umbes meetrise vahega, varbad otse. Poora
oma parem jalg tiheksakiimmned kraadi paremale ja vasaku jala varbad
oige natuke paremale. Tosta molemad kied 6lgade korgusele, hoia pead
otse (joonis 33). Niitid lase end juhtida paremast kiest ja venita keha
kiilgsuunas, polvi koverdamata hoia jalgu, puusi, taljet ja 6lgu samal
tasapinnal. Hoia sddremarjast kinni nii madalalt kui saad, hoides oma
keha ja jalad samal tasapinnal. Pea ikka otse, kael on 16dvestunud, reied
ikka veel veidi kergitatud (joonis 34).
(3) Jargmiseks siruta oma vasak kisi — ranne, kisivars, sormed — lae
poole, vaata iiles. Siilita antud asend méne hingetombe jooksul, tundes
end itha kindlamalt. See 5nnestub paremini, kui oled teadlik oma jalgadest
ja jalataldadest ja nii on ka palju meeldivam seista (joonis 35).
(4) Siis, hoides pélved sirged, tule tagasi teise astme juurde (ideaalsel
juhul sisse hingates, ole teadlik oma hingamisest), kied vilja sirutatud,
varbad otse.

Vota sama asend teisele poole. Selleks, et hoida oma keha ja jalad
samal tasapinnal, on parem seista seljaga vastu seina.

Kolmnurkasend on suurepirane kogu kehale. See arendab jalgade,
polvede, puusade, alaselja paindlikkust ja tugevust. Tee seda aeglaselt, dra
tile pinguta. Tee seda kaks voi kolm korda mélemale poole.

Asend puusaliigeste treenimiseks. Selle asendi regulaarne harjutamine
teeb kergemaks lootosasendis istumise. Istu porandal ja pane kannad
oma keha lihedal kokku, hoia péidasid kitega kinni. Istu sirgelt, rind ees
(seda on kergem teha seljaga vastu seina istudes). Keskendu kubemele ja
reielihastele ning l6dvesta kubemepiirkond. Nii liiguvad polved poranda
suunas (joonis 30).

Joonis 36.
Puusaliigeste tree-
nimine

Joonis 37.
Partneriabilodves-
tumisel

KOLMNURK-
ASEND
(TRIKONASANA)

PUUSALIIGESTE
TREENIMINE
(BADDHAKON-
ASANA)
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Joonis 38. ja 39.
Pool selili
lamamine,
Aleksander-
tehnika asend

(1) Lodvestu-
miseks maha

istumine
(2) Loppasend

LODVESTUS

ALEKSANDER-
TEHNIKA

ULDLODVESTUS

Teine inimene saab siin aidata. Uks istub seljaga seina vastas ja
teine polvitab ning hoiab oma podlvede vahel partneri psidasid nii, et
need oleksid rohkem partneri keha vastas. Siis paneb aitaja oma kied
ornalt ilma surveta teise polvedele. Reied ja kubemepiirkond lodves-
tatakse, kite raskus aitab venitada siirelihaseid ja 16dvestada tekkinud

pingeid (joonis 37).

Pirast iga harjutuste kompleksi on kasulik pikali heita ja end 16dvestada,
teadvustamist sdilitades. Eriti kiib see jooga harjutuste kohta. Kasutada

voib ka Aleksander-tehnika lodvestust (38, 39).

Aleksander-tehnikas ei ole omaette iseseisvaid harjutusi. See toimib libi
teadvustamise, kuidas me igapievases elus kasutame oma keha, kuidas
me istume, seisame ja konnime. Aleksander-tehnika 6petajad soovitavad
jargmist.

Istu porandale. Istmikust umbes meetri kaugusele aseta viike (umbes
3-5 cm korgune) kuhi 6hukesi raamatuid. Koverda polved, pikad on
porandal istmikust sama kaugel kui 6lad (joonis 38).

Kite ja kiitinarnukkide abiga heida porandale pikali, pea toeta
raamatutele. Kite abiga sea raamatuid nii, et kukal lebab raamatutel ja
raamatud ei puuduta kaela.

Vaib-olla osutub vajalikuks muuta raamatute korgust, nii et pea
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oleks mugavas asendis, mitte liiga taga ega l6ug liiga vastu kaela surutud.
Raamatukuhi voib olla pigem korge kui madal. Laup peaks olema pisut
korgemal kui l6ug.

Niiiid too jalad istmikule natuke lihemale, nii et p6lved oleksid lae
poole suunatult tasakaalus. Tasakaalu saavutamiseks void jalgu asetada
teineteisele natuke lihemale voi teineteisest veidi kaugemale. Antud
asendi siilitamine nouab teatud lihaspinget, kuid pinge peaks olema nii
viike kui voimalik. Puusaliigestes ja varvastes ei tohi olla mingit kinni-
hoidmistunnet ega jalalihastes pinget. Nihuta kiitinarnukid kiilgedele ja
pane avatud peopesad kohule voi puusadele.

Kui iilaltoodud lodvestus ithendada Aleksanderi ‘suundade’ tehnika- ALEKSANDER-

ga, venitab see lillisammast ja laiendab kogu selga ning l6dvestab ja TKE:HNAKA

venitab seda kite ja jalgade lihaste abil. Kehale suuna andmise protsess ~ SUUNDADE’
TEHNIKA

seisneb ‘kehast motlemises’ ja kdige paremini onnestub see dpetaja
juhendusel. Enda liigne sundimine voib lodvestuse ja terviklikkuse
tunnetamise asemel viia hoopis lihaste krambini.

Keha suunatuse saame kujutledes, et kaelalihased vabanevad, nii et
pea liigub kaelast kaugemale joonisel noolega niidatud suunas (joonis
39). Ning kujutluses, et selg pikeneb ja laieneb ning pé6lved vabanevad
‘tilespoole’ puusa ja pahkluu liigestest kaugemale, lae suunas.

Pirast lamamist ei tohi kunagi ikitselt iiles tousta. Selle asemel tuleb
end keerata koigepealt iihele kiiljele, silmadega liikumist juhtides. Siis
aeglaselt tousta.

Iga pdev nii treenides saame suurepirase keha hoiaku ning silmanihta-
valt paraneb ka keha litkumise teadvustamine.



