Puskas Beatrix

Referencia szekvencia: Jégaterapia Sorozat:
Joga endometridzisra
# 30 perc * Kezdd szint
. Pozitiv energia batoritdsa és ongyogyito folyamata mélyen belli
osszekapcsolddas kozben

* Has, koldok és medence

Joégaterapia: Joga endometriozisra

Az endometriozisban szenvedd nok kilonféle tiineteket tapasztalhatnak, mint példaul a fajdalom, nehézség, kismedencei
fajdalom, fajdalmas és/vagy erés menstruacio. Szinte minden né ilyenkor fajdalomcsillapitét valaszt, hogy segitsen
kezelni a tiineteket. Azok a ndk, akik alternativakat keresnek, fontoléra vehetik a terapids jogat (jogatandr/jogaterapeuta
irdnyitdsa alatt), hogy minimalizaljak az endometriézis tlineteit, és gordiilékenyebbé és kezelhet6vé tegyék az egész
folyamatot a holdnapokon.

Az endometridzis olyan allapot, amelyben a méh belsejét altalaban boritd szovetrétegek ndvekedésnek indulnak a méh
kilsé oldalan. Ha ezek a szdvetek a petefészekben, a petevezetékekben vagy a méh koril nének, az meddéséghez és a
menstruacio alatti kismedencei fajdalomhoz vezethet.

A jogaoktatok a nék szamara a menstruacié/menstruacio idejére felvehetik a megadott sorrendet. A gyakorlat lassu és
helyreallitd, minden jogapozt megtartva , mikdzben a tanuldk figyelmiiket az als6 hasra és a medencéjiikre iranyitjak. A
mély 1égzés mellett ezek a pdzok eldésegitik a reproduktiv szervek stimulalasat. A test és a Iélegzet teljes tudataban a
tanuldk a fajdalom és a merevség csokkenésével a konnyedség és a kényelem érzését érezhetik. A prana lefelé iranyulé
aramlasanak erdteljes hatasa van bizonyos pdzokkal a sorrendben, ami azonnal segit az idegrendszer
megnyugtatasdban. Ez biztositja a megfelel6 kommunikacios aramlast az agy felé, és arra 6sztonzi a reproduktiv
szerveket, hogy folytassak funkciojukat.

A sorozat allo jogapozokkal kezdédik, és csavard jogapozokat tartalmaz a csipd, a hat alsé és a medencefenék
izomzatdnak nyujtasdra és megnyitdsara, megtisztitva a blokkokat a jaratban (csatorndkban), a prdna kénny( dramldsa
érdekében . Egy erdteljes kézmozdulat Yoni Mudra a végén talalhato, egy rovid meditacio részeként gyakorolva a
hormonok egyensulyanak megteremtésére dsszpontositva.

Megjegyzés : Ez az endometridzisra vonatkozo szekvencia csak oktatasi célokat szolgal, és jogatanar/jogaterapeuta
megfeleld iranyitasa alatt kell végrehajtani.

Reference Sequence: Yoga Therapy Sequence: Yoga For Endometriosis
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https://www.tummee.com/yoga-sequences/yoga-sequences-for-women
https://www.tummee.com/yoga-sequences/therapeutic-yoga-sequences
https://www.tummee.com/yoga-poses
https://www.tummee.com/yoga-poses/standing-yoga-poses
https://www.tummee.com/yoga-poses/twisting-yoga-poses
https://www.tummee.com/yoga-poses/yoni-mudra

6B Belégzés- Tm 6B Belégzés- Tm 12B Belégzés- 2m
kilégzés kilégzés kilégzés

1. All6 csavar a falhoz 2. All6 csavar a falhoz 3. Felfelé elérehajthato fal
Ardha Uttanasana fal

12B Belégzés- 2m 6B Belégzés- Tm 6B Belégzés- Tm
kilégzés kilégzés kilégzés

4. Kolyokkutya poz kezét a falon 5. Garland p6z tombbel csip6 6. Ul6 tehénpdz » Upavistha

e Uttana Shishosana Hands On Fal  alatt « Malasana Blokk Csipé alatt Bitilasana

6B Belégzés- Tm 6B Belégzés- Tm 6B Belégzés- Tm
kilégzés kilégzés kilégzés

7. Ul6 macska p6z « Upavistha 8. U16 tdrzskordk « Kundalini 9. U6 tdrzskorok « Kundalini
Marjaryasana korok korok

Reference Sequence: Yoga Therapy Sequence: Yoga For Endometriosis


https://www.tummee.com/yoga-poses/standing-twist-against-wall
https://www.tummee.com/yoga-poses/standing-twist-against-wall
https://www.tummee.com/yoga-poses/upward-forward-fold-wall
https://www.tummee.com/yoga-poses/puppy-dog-pose-hands-on-wall
https://www.tummee.com/yoga-poses/garland-pose-with-block-under-hips
https://www.tummee.com/yoga-poses/seated-cow-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/seated-cat-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/seated-torso-circles
https://www.tummee.com/yoga-poses/seated-torso-circles

6B Belégzés- Tm 6B Belégzés-

kilégzés kilégzés
10. Szarvas poz 11. Szarvas p6z
6B Belégzés- Tm 6B Belégzés-
kilégzés kilégzés

Tm 6B Belégzés- Tm
kilégzés

J

12. UI6 terpesz pdz variacio
fliggdlegesen llve « Upavistha
Konasana Variacio fliggélegesen

tlve

Tm 12B Belégzés- 2m
kilégzés

13. Forditott Ul6 terpesz pdz » 14. Forditott Ul6 terpesz péz+  15. Felfelé nézé, terpeszben il
Parivrrta Upavistha Konasana Parivrrta Upavistha Konasana po6z ¢ Urdhva Mukha Upavistha

Reference Sequence: Yoga Therapy Sequence: Yoga For Endometriosis

Konasana


https://www.tummee.com/yoga-poses/deer-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/deer-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/seated-straddle-pose-variation-sitting-upright
https://www.tummee.com/yoga-poses/revolved-seated-straddle-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/revolved-seated-straddle-pose
https://www.tummee.com/yoga-poses/upward-facing-seated-straddle-pose

12B 2m

Belégzés-
kilégzés

16. Széles labu ilés
elérehajthato6 takardk blokkok e
Upavistha Konasana takarok
blokkok

Belégzés- 30-as évek
kilégzés

19. Easy Pose Variation Belly «
Sukhasana Variation Belly

Belégzés-
kilégzés

17. Gyertyanézés » Trataka

Belégzés- 5m

kilégzés

18. Yoni Mudra

Belégzés- 5h 30s

kilégzés

20. Holttest pdz variaciés
oldaltdmasz « Savasana Variation
Side Bolster

Reference Sequence: Yoga Therapy Sequence: Yoga For Endometriosis


https://www.tummee.com/yoga-poses/wide-legged-seated-forward-fold-blankets-blocks
https://www.tummee.com/yoga-poses/candle-gazing
https://www.tummee.com/yoga-poses/yoni-mudra
https://www.tummee.com/yoga-poses/easy-pose-variation-belly
https://www.tummee.com/yoga-poses/corpse-pose-variation-side-bolster

