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Joga a Karanténban
Menekiilés Jogaorszagba vilagjarvany idején
Varga Zsuzsanna
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Napjainkban konszenzus alakult ki abban, hogy a joga minden korosztily szamara
miivelhetd testgyakorlatokkal képes hozzdjarulni az életmindség javuldsdhoz. Az iddsebb
korosztalyok gyakorld jogazoi az aktivitasuk fenntartdsa mellett, jelentdsen javithatjak
egyensulyérzékiiket, ami csokkenti az egyensulyvesztés €s ezaltal az elesések kockazatat.
Tobbéves jogaoktatoi segitd tevékenységem sordn szamos korosztaly képviseldje megfordult
jogaoraimon. Tartottam gyermekjogat ovodasoknak, dinamikus flow ordkat edzett
jogagyakorloknak, de voltak olyan 70 éven feliili tanitvanyaim is, akik sulyos betegségiikbdl
felépiilve, mutétekkel a hatuk mogott ragaszkodtak hozza, hogy részt vehessenek egy kozepes
nehézségi szintli jogadran, még akkor is, ha nem tudtak minden gyakorlatsort (4szanakat)
kivitelezni.
Megtapasztaltam, mennyire héaldsak az idésebb korosztaly tagjai azért az élményért,
gyogyulasért, amit a joga nyujt nekik, illetve a gondos odafigyelésért, amellyel az oktatd az
egyes gyakorlo testi kondicidithoz, egészségi allapotdhoz, lehetdségeihez szabja a pdzokat,
kivitelezendd feladatsorokat.
A jogaoktatok képzésében nagy hangstlyt fektetnek az ellenjavallatokra, a kiillonb6z6 sériilések
anatomiai €s €lettani hatterének és az adott személyek terhelhetdségének meghatarozasara. A
koriiltekintd felkésziilés, és a folyamatos monitorozas szavatolja a biztonsagot. Az oktato a
gyakorlatban, a jogadrakon szembesiil a testi-lelki elvaltozasokkal, az egyenstly felbomlasaval.
Gyakorlat teszi a mestert! Ez a jogaban hatvanyozottan érvényes. A gyakorlat megszerzésével
parhuzamosan az oktatd egyre magabiztosabban tudja kezelni a specidlis igényeket
jogaeszkozok (példaul heveder, tégla, szék) hasznalataval, az dszandk modositasaval, illetve a
szavak erejével, a tanitvanyok lelkesitésével.
Barataim biztatdsara 4prilisban inditottam el a The Force Yoga Group Facebook oldalt, ahol

azolta is jogadrakat tartok. Nagyszer( hely jogagyakorl6 barataimmal, csaladtagjaimmal, idds
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szlileimmel Gsszejonni az online térben és dacolva a karanténnal, a lezaréassal, egyiitt, egy
iddben jogazni. A jogaszOnyeg egy békés sziget, ahova elmenekiilhetiink a jarvany tombolasa
idején, itt kezdjiik meg belsé utazasunkat a kiils6 mozdulatlansag idészakaban.

Az online gyakorl6 csoportnak mar tobb, mint 100 tagja van. Interkulturalis és intergeneracios
csoport. Tudtam, hogy mivel nem ismerem minden egyes csoporttag egészségi allapotat,
jogazéasban vald jartassagat és sokan koziiliik soha nem gyakoroltak velem személyesen
(offline), fokozottan és folyamatosan kell felhivnom a figyelmiiket a biztonsagos gyakorlas
(jogazas) szabalyaira. Az online orak elején és végén néhany mondatot ennek szentelek,
gyakorlas alatt pedig a lehetd legpontosabban instrudlok a sériilések elkeriilése érdekében.
Nagyon fontos szerephez jut tehat a verbalis igazitas. Online tanitvanyaim tajékozodhatnak e
témaban azokbol a tudomanyos cikkekbdl is, amelyeket 1d6rdl idére megosztok az oldalon.
Tisztdban vagyok vele, hogy a legtobb ember otthona nem felszerelt jogastudio, ezért
bemutatom, hogyan hasznalhatdak a szobai berendezési és egyéb targyak jogaeszkdzként.
Rovidebb, 30-45 perces székes joga ordkat is beiktattam a heti programba, kifejezetten azok
kedvéért, akik szamara kihivas az egyensuly megtartasa, vagy gyorsan elgyengiilnek.
Tanitvanyaim privat lizenetben irjdk meg észrevételeiket, tapasztalataikat, kérdéseiket-
kéréseiket. Vannak, akik arrol kérdeznek, hogy bizonyos 4szandkban, miért éreznek fajdalmat
egy adott tertileten. Ilyen esetekben megprobalunk egyiitt rajonni a titok nyitjara és korrigalni
a testhelyzetet. Olyan 75 éves tanitvanyom is van, aki arra kért, allitsak Ossze egy egyszer,
1égzdgyakorlatokbodl és nyjtod dszanakbol 4llé programot, amelyet barki el tud végezni. Sokan
arrol irnak, mennyire inspirdlo, hogy minden nap latnak gyakorolni és ez a lelkesedés a
jogamatracra ,,10ki 6ket”. Vannak 1désebb tagok, akik széken iilve végzik a 1égzégyakorlatokat
¢és a bemelegitést, hiszen mar ez is 15-20 perc testmozgast jelent.

Heti 4-5 alkalommal tartok online o6rat karantén idején, a videdk pedig visszanézheték. A
rendszeres gyakorlds biztos pontta valik a tagok életében, van mire varni akkor is, amikor a
kiilvilagb6l nem sok inger érkezik. Az online térben is lehet ismerkedni, baratkozni,
kommentek forméjaban eszmét cserélni, egy kozosséghez tartozni.

A lazit6 orédkat joga dlom relaxacioval zarom, ami egy legalabb 20 perces képzeletbeli utazas,
vizualizacid, megtiizdelve pozitiv megerdsitésekkel, mikdzben a test és az elme elcsendesedik.
Egy ilyen mini meditacion valo részvétel semmilyen testi aktivitdst nem igényel a 1égzésen
kiviil.

Sokaig sorolhatnam még azokat pozitivumot, amelyeket a The Force Yoga Group (Az Erd

Jogacsoport) életre hivasa hozott, de ahogy a nagy jégamester B.K.S. Iyengar mondta:
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“A szavak nem elegendéek a joga felbecsiilhetetlen értékének kifejezésére. Meg kell

tapasztalni.”
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