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UVOD

 
 
Joga je ena izmed najstarejših metodologij, ki s holističnim
pristopom obravnava celovitost človeka. 
 
V tej knjigi se bomo osredotočili na učinkovite vaje, ki lahko
pomagajo krepiti trebušne mišice in spoznali kako
izboljšati celostno telesno počutje. 
 
Pozitivni učinki redne prakse: 
 
- večja vitalna energija 
- večja notranja moč 
- masaža notranjih organov 
- izboljšanje cirkulacije 
- krepitev trebušnih mišic 
- spodbujanje prebave 
- lajšanje bolečin in napetosti 
- uskladitev telesa, uma in energije 
- umiritev uma 
- detox 
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ZAKAJ JOGA?

1. Ker je  joga prava vadba za vse starostne skupine.
Vadba je zasnovana tako, da ne spodbuja tekmovalnosti.
Ravno nasprotno. Uči nas, da se povežemo s svojim
dihom, da poslušamo svoje telo. Da usmerimo pozornost
navznoter. 
 
2.  Ker za vadbo praktično ne potrebujete nobenih
pripomočkov. Morda le za oporo. Vendar ne skrbite. Če
nimate jogijskega kvadra, si lahko pomagate z debelejšo
knjigo. Namesto jogijskega traka, lahko uporabite brisačo. 
 
3. Ker nas uči sprejemanja. S kritiko in zavračenjem
svojega telesa, si seveda ne delamo nobene usluge. Ko
se sprejmemo z ljubeznijo, pa nastanejo spremembe. 
 
4. Ker so učinkovite tehnike, ki jih prakticirajo po
celem svetu. Cel svet je zajela jogijska vročica. Vendar to
ni samo neka modna muha. Gre za učinkovite tehnike, ki
so stare več kot 3500 let.
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ZAKAJ SEM IZBRALA RAVNO TO TEMO?

1. Ker je pomlad čas " čiščenja". 
 Tako lahko očistimo telo toksinov, z asanami, kot so
npr.zasuki.  
 
2. Ker se vsi radi dobro počutimo v svojem telesu.
Včasih pa potrebujemo le nekaj spodbude, da se odločimo
za vadbo. 
 
3. Ker se ženske velikokrat "pritožujejo" nad svojim
trebuščkom. Joga nas uči, da se sprejmemo v celoti.
Vendar spodbuja tudi k redni praksi joge in stremi k
zdravemu načinu življenja. Zato poskrbimo za zdravo in
vitalno telo. 
 
4. Hujšanje. Pred poletjem se veliko ljudi odloči za
agresiven način vadbe in celo stradanje. Želijo narediti
nekaj na hitro in velikorat na svojo škodo. Joga na prijazen
način poskrbi, da se pospeši prebava, okrepijo mišice. Ker
smo ves čas mentalno prisotni, gre za varen in učinkovit
način izgube teže. Primaren fokus pa je zdravje.
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NAVODILA PRI IZVAJANJU ASAN

 
 
Kaj so asane? 
 
Asane so telesni položaji, ki pozitivno vplivajo na moč,
stabilnost, prožnost in usklajenost telesa. 
  
Kako jih izvajamo? 
 
- v položaje odhajamo previdno in počasi 
- ves čas poslušamo svojega notranjega učitelja in si ne
škodujmo, ne pretiravajmo 
- dihanje naj bo umirjeno in tekoče 
- položaj zadržimo predviden čas, vendar ga lahko
pravočasno zapustimo, če tako začutimo 
- v primeru zdravstvenih težav se posvetujte z zdravnikom
ali lahko položaje izvajate 
- bodite potrpežljivi in postopoma stopnjujte zahtevnost  
- z umsko prisotnostjo in zavedanjem telesa 
- asana naj bo relativno udobna 
- ne sme se pojaviti bolečina 
 
Vadba na lastno odgovornost.
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PRAKSA

 
 
Spoznali boste 7 jogijskih položajev, ki imajo številne
blagodejne učinke na celotno telo. Tokrat bom opisovala
učinke, ki jih imajo na krepitev trebušnih mišic, izboljšanje
prebave in detox.  
 
Pod vsakim slikovnim prikazom asane, sledi: 
 
- podroben opis asane 
- izvedba 
- lažja variacija & pripomočki 
- čas zadrževanja asane 
- kontraindikacije 
- koristi redne prakse ( glede na naš fokus ) 
 
Pred samim izvajanjem posameznih asan se je potrebno
dobro ogreti. Priporoča se pozdrav soncu. Samo izvedbo
lahko najdete na mojem youtube kanalu Mokini yoga. 
 

https://www.youtube.com/watch?v=ERcYpPfuDnU&t=19s
https://www.youtube.com/watch?v=ERcYpPfuDnU&t=19s
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Krepi trebušne organe in
ureja prebavo
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PODROBEN OPIS

Postavitev 
 
- sedite s pokončno hrbtenico in iztegnite noge 
- z vdihom dvigujete roke navzgor in se z izdihom
sklonite naprej, ter z rokami primete stopal 
- zadržite 30 sekund 
 
Lažja variacija & pripomočki 
 
- pod kolena podložimo blazino, lahko tudi pod
zadnjico 
- uporabimo jogijski trak in ga ovijemo okoli stopal 
 
Kontraindikacije 
 
- poškodba hrbtenice 
 
Koristi:  
 
- krepi trebušne organe 
- ureja prebavo 
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Izboljšuje prekrvavljenost
prebavnih organov in ureja

prebavo
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Podroben opis

Postavitev 
 
- sedite s pokončno hrbtenico in iztegnite noge 
- pokrčite eno nogo in jo prekrižajte čez drugo
iztegnjeno nogo. Zdaj pokrčite še drugo nogo ob
zadnjico. Objemite z nasprotno roko.  
- z vdihom podaljšajte hrbtenico in počasi odhajate v
zasuk. Zadržite 30 sekund. Ponovite še na drugo
stran. 
 
Lažja variacija & pripomočki 
 
- iztegnjene noge ne pokrčite 
 
Kontraindikacije 
 
- poškodba hrbtenice 
 
Koristi 
 
- stimulacija presnove, boljši tonus notranjih organov 
- prekrvavljenost prebavnih organov, ureja prebavo 
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Krepitev trebušnih mišic
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Podroben opis

Postavitev 
 
- sedite in imejte oporo rok zadaj 
- z vdihom dvigujte nogi pred seboj, dodajte še roki 
- zadržite 15 sekund 
 
Lažja variacija & pripomočki 
 
- roki ostaja zadaj za oporo 
- pokrčite kolena 
 
Kontraindkacije 
 
- bolečine v križu, poškodovana trtica 
 
Koristi 
 
- krepitev trebušnih mišic 
- lajša občutek napetosti 
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Masaža prebavnih organov,

prekrvavljenost, spodbuja
prebavo
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Podroben opis

Postavitev 
 
- naredite izpadni korak, kjer je koleno 90 stopinj nad
gležnjem, druga noga je iztegnjena 
- dlan položite ob prednje stopalo in z izdihom
odhajate v zasuk. Pogled je usmerjen navzgor. 
- zadržite 15 sekund, nato naredite še na drugo stran 
 
Lažja variacija & pripomočki 
 
- koleno zadnje noge je pokrčeno na tleh 
- s sprednjo roko se oprite na jogijski kvader 
 
Kontraindikacije 
 
- težave s hrbtenico, kolki 
 
Koristi 
 
- prekrvavite, masirate in spodbujate prebavne organe 
- odstranite odpadne snovi iz telesa 
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Krepitev trebušnih mišic,

daje občutek notranje moči
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Podroben opis

Postavitev 
 
- postavite se na komolce, ki so pod rameni. Iztegnite
nogi nazaj. Trebušne mišice so aktivne. 
- zadržimo do 60 sekund 
 
Lažja variacija & pripomočki 
 
- kolena ostajajo pokrčena 
- roki lahko iztegnete 
 
Kontraindikacije 
 
- bolečine v zapestjih  
- težave s spodnjim delom hrbtenice 
 
Koristi 
 
- krepitev trebušnih mišic 
- daje občutek moči 
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Masira trebušne organe,

spodbuja prebavo



Podroben opis
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Izvedba 
 
- ulezite se na hrbet. Z izdihom potisnite sramno kost
navzdol, z vdihom dvigujete nogi in trup navzgor 
- roki sklenite zadaj  
- zadržite 15 sekund 
- počivajte v položaju otroka 
 
Lažja variacija & pripomočki 
 
- roki ostajata na tleh za oporo 
- dvigujete ene roko in eno nogo 
 
Kontrindikacije 
 
- poškodbe hrbtenice 
 
Koristi 
 
- masaža trebušnih organov 
- spodbujanje prebave
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Podroben opis

Izvedba 
 
- ulezite se na hrbet. Z oporo rok in aktivacijo
trebušnih mišic, pokrčite kolena in z izdihom nogi
odlagate na tla. Iztegnite roke in prepletite prste.  
- težo nosijo ramena in ne vrat! 
 
Lažja variacija & pripomočki 
 
- stopala si podložite z jogijskim kvadrom in pod
ramena podložite z odejo 
 
Kontraindikacije 
 
- poškodba vratu, hrbtenice 
- nosečnice, mesečno perilo 
 
Koristi 
 
- masaža trebušnih organov 
- deluje pomlajevalno 
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Naj vas vadba osrečuje,

prinaša notranji mir in je to
čas za vas.

Foto: Mateja J.Potočnik
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KAJ PA DIHANJE?

V jogi dajemo velik poudarek na dih. Na to, da
povežemo gibanje z dihom. Velikokrat pa zaradi
stresnega načina življenja pozabimo na dih. Ga
torej zadržujemo ali pa dihamo plitko, s prsnim
košem.  
 
Meni je tale misel spremenila življenje: 
 
 " Plitko dihanje je plitko življenje". 
 
V nadaljevanju se bomo naučili: 
 
- kaj pomeni pravilno dihanje 
- kako diha 90% udeležencev, ki pridejo na prvo
jogijsko prakso 
- kako pomagamo telesu, umu s pravilnim dihom 
 
In za konec naredili praktično vajo, ki bo
spremenila nepravilen vzorec dihanja



WWW . MO K I N I . S I

PRAVILNO DIHANJE

Dihanje je most med umom in telesom. 
 
Je pa seveda vitalna funkcija, brez katere ni življenja.
V jogi, dih poimenujemo tudi prana, življenjska
energija. Telo oskrbuje s kisikom, ki je pomembno za
njegovo delovanje. Poleg tega, umirjen in globok dih
deluje sproščujoče in umiri um. Če ne znamo umiriti
diha, smo lahko večina časa v stresnem počutju. 
 
Pravilen trebušni dih masira notranje organe, vpliva
na cirkulacijo, zmanjša krvni pritisk in upočasni
srčni utrip. 
 
Večina ljudi diha nepravilno! Pri vdihu potegnejo
trebuh navznoter, pri izdihu pa dajo trebuh ven. 
Preverite ali ste med njimi tudi vi. Položite dlani na
trebuh in vdihnite. Se trebuh napolni z zrakom, pri
vdihu? 
 
Pomembno je, da se naučimo dihati pravilno! 
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PRAKTIČNA VAJA

                        TRIDELNO DIHANJE 
 
To vajo lahko izvajate sede ali leže. Ves čas dihamo
skozi nos. 
 
1. Položite dlani na trebuh. Zavestno vdihnite v trebuh,
tako da se dviguje navzgor. Štejte do 4 ( 1,2,3,4 ).
Izdihnite do 4, tako da popek povlecite rahlo navznoter.
8 ponovitev. 
 
2. Položite dlani na rebra. Zavestno vdihnite v ta predel,
da se dviguj navzgor. Štejte do 4. Izdihnite do 4, tako,
da se ta predel spušča. 8 ponovitev. 
 
3. Položite dlani na prsni koš. Zavestno vdihnite v prsni
koš, da se dviguje navzgor. Štejte do 4. Izdihnite do 4,
tako, da se ta predel spušča. 8 ponovitev. 
 
Sedaj vse povežite v polni jogijski dih. 
 



WWW . MO K I N I . S I

PRAKTIČNA VAJA

                  TRIDELNO DIHANJE - nadaljevanje 
 
4. Vdihnite v trebuh, nadaljujte tekoče do reber in navzgor
do prsnega koša. Štejete do 4. 
 
5. Sledi izdih od zgoraj navzdol. Spustite prsni del,
medrebrni del in vse do trebuha, ki se spušča navznoter.  
 
Naredite 16 ponovitev. 
 
Nato postopoma podaljšujte izdihe do 8. 
 
Ponavljajte to vajo vsak dan, da boste ozavestili
pravilen dih tudi čez dan. 
 
Zapomnite si, da je vaš dih učinkovito orodje in lahko
upravljate z vašim počutjem.  
 
To je tudi odličen pripomoček za sproščanje. In
nadaljevanje v meditacijo. 
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MEDITACIJA

 Ko osvojite globoko trebušno dihanje, ste le korak stran
od meditacije. Tako boste "očistili" tudi vaš um. 
 
Pozitivni učinki meditacije: 
 
- krepi celoten organizem in izboljšuje dobro počutje 
- prinaša notranji mir in ravnotežje 
- omogoča boljše razumevanje sebe in spodbuja dobro
ravnanje s samim sabo. 
- raziskujemo lastno osebnost 
- veča samozaupanje in sprejemanje samega sebe 
 
Bistveni vidiki meditacije: prepustiti se, opazovati in ne
analizirati. 
 
Privoščimo si lastno oazo miru in tišine. 
 
Sedimo s pokončno hrbtenico. Opazujemo dih in
dovolimo, da se naš um počasi umiri. Začnite s 5
minutami in nato postopoma podaljšujte. 
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KORISTNI NASVETI ZA
VSAK DAN

 
1. Pijte veliko vode. Za dobro jutro, si pripravite toplo
vodo z limono. 
 
2. Redno se gibajte na svežem zraku. Narava je
najboljše "zdravilo". 
 
3. Jejte veliko sveže, organske zelenjave in sadja.
Spoštujte svoje telo. 
 
4. Mislite lepe misli. Naše misli vplivajo na naše
počutje. Zato bodite prijazni do sebe. 
 
5. Vzemite si čas zase.  
 
6. Zavestno dihajte vsak dan. 
 
7. Družite se z ljudmi, ki vas podpirajo in vzpodbujajo. 
 
Vsak dan se spomnite kako edinstveni in čudoviti
ste. 
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Joga me osrečuje.

Verjamem, da bo
tudi vas.
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O MENI

Sem mednarodno certificirana učiteljica joge E -RYT. V
Sloveniji registrirana izkušena učiteljica joge IRJU500.
Delujem pod svojim brandom Mokini yoga school
RYS200. Poučujem jogo v skupini ali na individualni
ravni. 
 
Za koga je priporočljiva individualna praksa: 
 
- tiste, ki jim ustreza individualni pristop in mu ne
ustreza vadba v skupini 
- tiste, ki želijo fleksibilen termin 
- tiste, ki želijo hitrejši napredek 
- tiste, ki želijo specifično prakso ( športniki ) 
- tiste, ki imajo zdravstvene težave 
- tiste, ki jim ustreza vadba v njihovi pisarni ali domu 
 
Za več informacij mi pišite na info*mokini.si 
 
Obiščite mojo spletno stran: www.mokini.si 
FB in Instagram stran: Mokini yoga. 
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Pridružite se nam:

1. Strokovno izobraževanje za naziv učitelj hatha

joge, ki je priznan v Sloveniji in mednarodno. 

 

2. Jogijski oddihi po celi Sloveniji. 

 

3. Online tečaji za otroke in odrasle. 

 

4. Tečaji meditacije, joge za nosečnice, joga za

ženske, meditacije.. 

 

5. Redna vadba v studiu za začetnike in izkušene. 

 

6. Delavnice v sodelovanju z različnimi

strokovnjaki in predavatelji iz tujine. 

 

7. Mednarodno izobraževanje RYS200. 

 

8. Potrebujete joga blazino, joga majčko ali torbo?

Vse najdete v studiu. 

 

9. Obiščite še naš blog: mooni.si ali pa spremljajte

fb stran  Mooni, Mini monkini yoga,

Brezglutencek.si, Vegancek.si. 

 

http://mokini.si/vitalni-jogijski-oddih-24-26-marec-2017/

