Selja abistamiseks sobivate jooga- ja joogateraapia votete tutvustus
teoorias ja praktikas

Selg on simboolselt meie elu tugi. lidses joogadpetuses pb6orati seljale
vaga suurt tdhelepanu, kuna usuti, et kdik elulised funktsioonid paiknevad
selgroos. Terve selg tagas taisvaartusliku toimimise kogu kehale.

Tanapaeval, kui nd sdit seljas on, kaob selgroost elamiseks vajalik jaks,
seismine ja istumine muutuvad ebamugavaks. Hiljem kiirguvad
seljaprobleemid edasi jAsemetesse ning siseorganitesse.

Hoidmaks selga terve ja tugevana, on vaja tema eest pidevalt hoolitseda.
Joogateraapia Opetuse kohaselt saab inimene slnniga kaasa vajalikud
vahendid oma selja tervena hoidmiseks: tahelepanu suunamine,
pikutamine, liigutamine, hingamine, kujustamine jne. Joogaterapeudil on
sealjuures ratsepa Ulesanne: aidata oma eriteadmistele ja kogemustele
tuginedes sobivad vahendid tervikharjutuseks kokku 6mmelda.

Oppepaeval raagitakse, mis on joogateraapia, kuidas joogateraapia aitab
seljas eluvage taastada, miks on joogateraapia harjutus eranditult isiklik ja
milliste tulemusteni on joogateraapia abil v@imalik jouda. Kahest
naidispraktikast tiks on suunatud alaseljale ja teine {laseljale. Oppepaevale
oodatakse kdiki, kes tunnevad huvi oma selja tervise vOi seljaprobleemide
leevendamise vastu.
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