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Mi az akrojoga? — Alapok
~ o~

.Mindegy, hogy képességeid mekkorak: f6, hogy a tdled telhetd legjob-
bat formald beldlik és altaluk.”
WEORES SANDOR

Az akrojoéga olyan paros mozgasforma, amely egyesiti a joga bolcsességét, az
akrobatika dinamikussagat és kihivasait az dsi thai masszazs gydégyit6 tech-
nikaival. E harom alkotérész az alapja annak a testet-lelket-szellemet athato
gyakorlasnak, amely a bizalmat, az érintést, az egymasra hangoldodast, a jaté-
kossagot és a kozosség erejét tinnepli.

Az akrojéga kezd6 pozait és atkotéseit a legtobb ember képes elsajatitani és
gyakorolni nemt6l, kortol, edzettségi allapottdl fiiggetlentil.

Az akrojoga

« egy csipet fitnesz és akrobatika,
 terapias és nyujtogyakorlatok,

« koncentracids és egyensulyi feladatok,
° joga

Osszessége.

Az akrojoga egyedisége kimerithetetlen véltozatossagaban és a nyitott hozza-
allast igényld erejében rejlik. Nincs akrojoga bizalom, 6nbizalom, jatékossag
és kozosség nélkiil.

Jason Nemer - az Acroyoga International egyik alapitdja Elements of
Acroyoga (Az akrojoga elemei) ciml konyvében - igy fogalmazza meg az
akrojoga feladatat: ,,Célunk, hogy az embereket egyesitsiik onvaldjukkal, egy-
massal és a kozosséggel. Ebben a kolcsonds tamogatasi helyzetben felfedez-
hetd, iinnepelhetd az igazi En, és képesek vagyunk megosztani jotéteményeit
mindenkivel.

Az akrojoga olyan kozosségi gyakorlas, amely batoritja a személyes
transzformaciét. Langra lobbantjuk kozos erénket, amely tamogatja mind-
annyiunk 4j magassagokba valé emelkedését. Az akrojoga arra hiv, hogy
megtapasztald lehet6ségeid legszélesebb tavlatait azaltal, hogy képessé valsz:
adni és kapni, tdmogatni és tamogatva lenni, megtapasztalni az erédet és az
érzékenységedet.”
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Ebben a konyvben a TestSzobraszat modern fascidlis (kotészoveti) nézo-
pontjaval bévitjitkk az eddig Osszegzett tudast, és betekintést nyudjtunk az
akrojoga alapjaiba. Ez a mozgasforma egy egyre boviilé kozos bolcsesség,
amely minden gyakorlassal szabadon névekszik. Mi azt érezziik, hogy minél
tobbet jatszunk, annal jobb lesz koriilottiink a vilag.

A TestSzobraszat egy manualis miofaszcialis technikan alapuld ke-
zeléssorozat, amelynek els6dleges célja a testtartas fejlesztése, a
vizszintes és fuggdleges egyensuly megteremtése a testben.

A kezelések soran a test megrévidult szoveteinek, kompenzacios
mintainak felszabaditasaval dolgozunk, amely altal n6 a test teljesi-
toképessége, az izuletek mobilitasa, valamint energikusabb, ener-
giahatékonyabb allapot érheté el.

A TestSzobrasz szemlélet az emberi testet nem testrészenként
kOlonallo egysegekként kezeli, hanem ésszefliggd haldzatként, ahol
az egyes teruleteken elért valtozasok testszerte fejtik ki hatasukat.

A TestSzobrasz kezelések kulonlegessége az egyéni fokusz: a
kezelések alkalmaval a vendég egyedi testtartasmintaival dolgo-
zunk, ezért sosincs két egyforma, standard kezeléssorozat.

A kezeléssorozat azonban nemcsak testi manipulacio, hanem
onismereti Ut is egyben — mind a vendég, mind a kezelést végzo6
TestSzobrasz szamara is. A kezelések soran a vendéggel egyuttmu-
koddve fedezzuk fel a test mintait, amely altal magasabb szintU test-
tudat és dnérzékelés alakul ki.

FORRAS: WWW.TESTSZOBRASZ.HU

D

Tenszegritas — a strukturalis dinamika

Ha rovid kitérét tesziink a fizika toérvényeinek vilagaba, akkor elég a ten-
szegritasra gondolnunk. A tensegrity az angol tension (fesziiltség) és integrity
(teljesség) szavakbdl sziiletett. Ennek a szerkezetnek az elemei ,,fesziilt” egyen-
stulyban allnak egymassal. A fascialis anatémia és a mi akrojoga-szemléletiink
egy ilyen tenszegritasi rendszerként képzeli el a testet.
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»lenszegritdsnak nevezziik valamely rend-
szernek a fesziiltség elosztdsdra és minde-
kozben fizikai alakjdnak megdrzésére vald
képességét... Legalapvetobb értelemben ez
az, ami mindent Osszetart. Legbensébb mii-
kodési mintdzataink — mint a légzés, a moz-
gds és a kapcsolatteremtés - egyiittesen
alkotjdk. Nélkiile nem léteznénk, csak sejtek
csoportjia volndnk. A tenszegritds ugyan-
akkor folyamatosan médosul, erejét és rit-
mikdjat kiilsé tevékenységeinknek és belsé
dllapotainknak megfeleléen viltoztatja.” A kép forrdsa: https://seciltelyakar.

Vagyis a tenszegritds modellje hiien wordpress.com/2013/11/21/tensegrity-
titkrozi, elénk tarja azt a hataslincolatot az model-making-structure-and-statics-
emberi testben, miszerint egyetlen pontot exercise/
ért hatds hogyan modositja az egész rend-
szert. Az emberi test is egy univerzum, ahol minden mindennel 6sszefiigg.

Nézz ra a fenti képen lathaté idomra, és képzeld el, hogy az egyik pontra
hatast gyakorolsz (meghuzod vagy beljebb tolod). Az egész szerkezet kovetni
fogja a mozdulatodat. Pontosan igy miikodik az emberi test is.

Az akrojéga-gyakorlas két f6 formaja

Az akrojoga gyakorlasnak két aga van, az egyik az un. solar gyakorlds, amely-
ben ennek a mozgasformanak a dinamikus, kihivasokkal teli gyakorlatai
domindlnak. A lunar gyakorlatok a lazitast, nyujtast és a rehabilitacié tamo-
gatasat allitja fokuszba, alapja a thai masszazs.

A lundr gyakorlas fejleszti a teljes figyelem muvészetét, a szeretd érintést,
az adas és elfogadas képességét. A gyakorl6é megtanulja:
« hogyan repiiljon passzivan a bizalom és az elengedés erejével;
o a lélegzet gyogyitd erejét, ahogy elengedi a félelmeket és az érzelmileg

visszatarté mintakat;

« amegnyugvast és az észlelést.

A Jason Nemer és Jessie Sayer-Klein altal 6sszeallitott lunar aszanaszekvencia,
thaimasszazs-sor és a terapids reptetés gyakorlatai a lélegzettel, a gravita-

! Douglas Rushkoff: Jelensokk (Budapest, 2014, HVG Konyvek)
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cidval, a testsullyal, érintéssel mikodnek a testben 1év6 blokkok feloldasaért.
A megtart6 ilyenkor a kezekkel és a labakkal képez stabil alapot, amelyen a
passzivan jelen 1év6 repiil6t szamos olyan pozicioba segiti bele, amely nyujtja
és nyitja a felsGtestet, segiti a fesziiltségek oldasat és az izmok lazitasat.

A szolar gyakorlas az akrobatikara, az erdre fokuszal, de 1ényege ugyan-
az a figyelem és Osszehangoltsag, mint a lunar akrojéganak. Ahogy Jason
Nemer és Jessie is hangstlyozzak, az erd és a rugalmassag fejben dol el.
A bizalom, az elszdntsdg és a fogékonysdg olyan elemek, amelyeknek mar a
konkrét gyakorlas eldtt jelen kell lenniiik a gyakorlétéren. Ezek a képességek
mindannyiunkban ott rejtéznek; a feladatunk rajuk talalni, és bevezetni ket
a mindennapjainkba.

Fontos, hogy gyakorlasunkban mindkét irdnyvonal elemei ugyanakkora
szerepet kapjanak, hiszen az izmok fejlédéséhez elengedhetetlen a nyujtas, a
lazitas és a pihentetés! A gyakorlasban, amikor lehetséges, cseréljetek szerepet,
a repiil6 prébalja ki a megtarto szerepét, és forditva. Ha a megtarté kizarélag
tart, aranytalanul megterheli az alsé hati szakaszat és a gerincét, mivel az un.
L-basingben legtobbszor a combizmok és a medence mélyizmai terhelddnek.

TIPP: A tanulas legelejétdl legaldbb a madartartast probalgassatok felvaltva
minden gyakorlasnal! Ez a p6z ugyanis a hat izmainak aktivalasaval ellen-
sulyozza az egyoldaluan igénybe vett tertleteket.

Az L-basing és az allé gyakorlatok

Az akrojoga alapvetSen az L-basing (ejtsd: el-bézing), azaz L tartas és allo test-
helyzetek felvételébdl all. L tartasban a base, azaz a megtarté ember a f6ldon
fekszik, labai 90 fokos szoget zarnak be a torzsével. L tartasban a legfontosabb
szabaly, hogy a base stabilan fektesse a foldre keresztcsonti szakaszat, és az
maradjon is a f6ldon, amikor csak lehet! A lebeg6 alsé hati szakasz arany-
talanul terheli a gerincet. Ha a base combhajlit6 izmai (a comb hatsé részén
futé izmok) még rovidek, és nem tudja kinydjtani a labat, akkor helyezzen
a keresztcsontja ala kiemelést (példaul osszetekert jogaszényeget), amelynek
segitségével képes lesz bedllitani a megfelelé labpozicidt. Errdl részletesen
irunk a Szoldr alappdzok és helyes kivitelezésiik cimii fejezetben.

Az 3ll6 pozicidk tarhaza éppoly széles, mint az L-basing pézoké. Az alap-
pézok rovid gyakorlas utan megtanulhatdak és biztonsaggal felvehetdek.
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Haladjunk lépésrél 1épésre!
Pézok és eszkozok

FAALLAS |
A joga egyik proprioceptiv gyakorlata a faallas
(vriksaszana), ami fejleszti az egyensulyérzéket
és fokozza a boka, a térd és a csipd rugalmas-
sagat. Tartsd ki mindkét oldalra fél-fél percig,
szemmagassagban egy pontra koncentralva.

A poz felvétele: alapallasbol (tadaszana) he-
lyezd a sulyod a bal labadra. Emeld meg a
jobb térded, vezesd ki oldalra, és fektesd a tal-
pad a bal comb bels6 oldalara (aktivan told a
combodba). Kezdd szinten helyezheted a lab-
szaradra, vagy a labujjakkal a talajt érintve a
bokadra is. Anélkiil, hogy a medencéd elfordi-
tandd oldalra, irdnyitsd a térded hatrafelé, igy
megnyilik a csipdd. A két tenyered zard imapozba a mellkasod el6tt, majd ha
biztosan allsz, belégzésre emeld a karjaidat a fejed f6lé. Az ujjak nyujtéznak
telfelé, de a vallov széles marad, a lapockaid simitsd a derekad felé.

Ajanlott id6tartam: oldalanként legalabb 3 1égzésnyi ideig

Bosu hasznalata

Sokan ajanljak az egyensulylabda, a bosu hasznala-
tataz iziiletek kornyékének erésitésére és az egyen-
sulyérzék fejlesztésére. Hasznalatakor vedd figye-
lembe a hatdraidat és a fokozott, évatos haladast.
A bosuval erételjesen fejlesztheted a boka, a térd
és a csip0 stabilitasat.

Ujra elmondjuk: az erdsités mellett fokozottan
tigyeljetek a bemelegitésre és a nyujtasra is!
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