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Yoga vježbe za kralježnicu



          Vjerovanje u neophodnost oronulosti i onemoćalosti  u starosti temeljeno je na nerazumjevanju koje proizilazi iz nepoznavanja najjednostavnijih zakona postojanja.
Najznačajniji uzroci starosti su: deformacija kralježnice  koja ima za posljedicu blokiranje  impulsa živaca, degeneracija plućnih mjehurića zbog čega dolazi do smetnje u  procesu vezanom za kisik i konačno atrofija endokrinih žlijezda zbog 
čega dolazi do opadanja otpornosti organizma na bolesti. Čak i u visokoj starosti čovjek još  može  biti živahan i raspoložen ako se odstrane toksini iz raznih organa tijela. 

          Yoga obnavlja zdravlje radom na samom sebi, čišćenjem bolesnih dijelova tijela i dovođenjem bio-energije na svaki dio tjela koji  loše funkcionira ili se degenerira. Pristup yoge se sastoji u pročišćavanju i vitaliziranju koje sami provodimo svakodnevnom vježbom.

          Čovjek se rađa slobodnim, ali gdje god dođe zakiva se vlastitim  lancima i ostaje njima vezan. Yoga nas uči kako da vježbom yoge te lance pokidamo i ponovno dođemo do slobode  na koju imamo pravo samim rođenjem. Vježbanjem yoge postižemo savršeno zdravlje koje je karakterizirano homeostazom, potpunom ravnotežom između metabolizma i  katabolizma u fiziologiji. 

          Zdravlje kralježnice i živčanog sustava osnova je zdravlja cijelog tijela. Vježbe za kralježnicu nastale  su tako što vodilo računa o strukturi ljudskog organizma.
         Yoga vježbe za kralježnicu pročišćavaju i jačaju kralježničnu moždinu, jaćaju mišiće koji povezuju pršljenove, rasterečuju pritisak na diskove te omogućavaju njihovu regeneraciju, korigiraju lordozu, skoliozu i kifozu, unaprijeđuju funkciju živćanog sustava, te poboljšavaju cirkulaciju . Vrlo jednostavne i lagane vježbe za kralježnicu korisne su za zdravlje,  neovisno o  starosti i spolu. Ove su vježbe testirane od strane poznatih liječnika u raznim Europskim bolnicama i sanatorijima. 

          Te vježbe uglavnom služe da bi se  popravilo stanje kralježnice, diskova, živčanog sustava i cirkulacija krvi, te da bi se probudile uspavane snage u čovjeku. Također  te vježbe poboljšavaju probavu i rad unutarnjih organa. Zahvaljujući tim pokretima torzije kralježnice razne životinje dovoljno vježbaju (valjaju i uvijaju se ležeći na leđima) i tako ostaju zdrave. Na isti način može i čovjek ostati zdrav i slobodan od bolesti ako redovito upražnjava yoga vježbe za kralježnicu. Zdravlje kralježnice  jako je važno za mentalnu i tjelesnu energiju.
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Yoga učiteljica, Prof fizičke kulture i Magistar kineziologije u edukaciji – član Uprave Instituta za Yogu i Ayurvedu „SUNCE“, član Hrvatskog Saveza za Yogu.

Una Hajdarhodžić je rođena u Varaždinu 17.09.1979. godine. Od djetinjstva se bavi sportskom gimnastikom i skokovima u vodu te je sudjelovala na državnim natjecanjima. Započela je redovito vježbati yogu početkom njenog srednjoškolskog obrazovanja i od tada istražuje njene mogućnosti. Godine 2012 diplomirala je kineziologiju, smjer kineziterapija na Kineziološkom fakultetu Sveučilišta u Zagrebu. Radila je kao trener skokova u vodu u KSV Medvešćak u Zagrebu. Una Hajdarhodžić je također instruktorica Pilatesa. Tijekom 2003, 2004 i 2005 podučavala je Yogu u Medical Yoga centru u Zagrebu. Godine 2015. Završila je četverogodišnju edukaciju (600 sati) te stjeće status učiteljice Yoge pri Europskoj federaciji za Yogu i Institutu za Yogu i Ayurvedu „SUNCE“, pod mentorstvom Yogacharye Jadranka Mikleca. U podučavanju Yoge Una Hajdarhodžić surađuje s Institutom za Yogu i Ayurvedu „SUNCE“, Hrvatska; New Earth - Ayurveda Health Center, Hrvatska;  Maharishi Akademie Für Vedische Wissenschaft - Njemačka; The Lonavla Yoga Institute – India, Europskom Yoga Federacijom, Italija. U prosincu 2016 godine, u suradnji s Veleposlanstvom Indije, prof. Una Hajdarhodžić je podučavala radionicu Yoge diplomatskom koru u Republici Hrvatskoj. U travnju 2017 godine prof. Una Hajdarhodžić je podučavala yogu za kralježnicu u Američkoj Međunarodnoj Školi u Zagrebu. 


