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HATHA YOGA ZA DECU SA ASTMOM

Asthma

Hatha yoga koristi veZbedanja i

istezanja, disanja i opustanja kako bi se  Normal airway i g

popravilo stanje i drzanje tela i
unapredilo disanje.

Nauw’no vrednovanje yoge i yoga
terapije za astmu je dobro poznato i
ustanovljeno i studije pokazuju da yoga
terapija i vezbe rezultiraju u povenju
funkcija i kapaciteta pléa kod mladih
astmateara.

Normalni disajni putevi i disajni putevi osobe sa astmom

Astmati‘ari su skloni da imaju loSe drzanje tela.

Yoga poloZaji i veZbe v#aju kicmi njenu prirodnu
zakrivljenost. Mnogi yoga poloZaiji otvaraju grudijé& su
cesto zatvorene i upale kod astriata. Yoga pomaze i
kod otvaranja zatvorenih i pogrbeljenih rameidagta
pojava kod astmatara) a koji onemogtavaju pravilnu
koriscenje plia. Yoga takde pomaze istezanju stisnutog
stomanog predela, koji kada je krut onema@gua
dijafrgami da funkcioniSe pravilno.

Yoga je j@anje, a mogu je veZzbati i bolesni i slabi.
Cesto deca sa astmom imaju premala’Kiti
aktivnosti zbog straha da ne bi izavali astrfaiti
napad. Tako mnogi astmédiri upadaju u

zacarani krug neaktivnosti koji idini sve slabijim

i bolesnijim Sto opet doprinosi da se &uesve
manje. Yoga vezbe i poloZaji mogu lagano da
jacaju misre ruku, nogu i trupa. Pored toga,
budwi su yoga veZbe optetguce za ruke, noge

ili trup, one doprinose poboljSavanju mineralnu
gustinu kostiju Sto ja defije kosti. Oja‘ane kosti

i miSi¢i olakSavaju asmathoj deci da lakSe
ucestvuju u raznim fizkim, Zivotnim aktivnostima.




U¢iti disanje

Yoga je u sustinidenje kako regulisati disanje i
madi ugodno disati u svakoj situaciji. U petku se

uci kako biti svesan disanja u normalnim i
jednostavnim poloZajima kao Sto je sedenje, leZanje
ili stajanje. Potom sedi kako regulisati i biti
opusten pri disanju u leZzem poloZzaju ili tokom
leZanja na debelom jastuku radi otvaranja grudnog
koSa i opuSatanja dijafragme. Postepeno &&ao
regulisati disanje u napornijim polozajima. U
pocetku se yoga disanjefitkao opusteno prirodno
disanje. Kako genici napreduju i nace kako da
ostanu opusteni, polagan@eikako da diSu sporije. Sporije disanje uvek stvara

manji otpor u disajnim putevima. Kadaanik naui da diSe sporije i opustenije

tokom yoga veZzbi, to mu/joj pomaZe da lakdéeize kraj sa asmatnim napadom

kada jedino lagano disanje pomaze da séeddo daha. Néin na koji se astma

tretira u Yoga centru ima i elemente “Butejko metbd

U¢iti opuStanje
Jedan od aspekata yoge se vrti oko koncepta Koji teg
da se uradi viSe sa manje napora’dd da ostanu Sto
opusteniji tokom i pasivne i aktivne vezbe deta u |
kako da ostanu opusteni i u svakodnevnim Zivotnimj|
aktivnostima. Yoga posebnaiga, isteZe i opusta
pomane misie disanja kao Sto su ramena, grudi i
stomak, St@ini deci lakSi udah a takte i izdah.
Redovnim veZbanjem yoge deca lakSe uspevaju da
ostanu mirni tokom astadnog napada, da ne pafa
Sto ina’e cini disanje jos tezim.

Yoga pomaze kod regulacije stolice

Tradicionalna kineska medicina ukazuje na vezudznastme i zatvoraCesto imamo zatvor
kada imamo problem sa pima. Kada reguliSemo rad creva mi taleopomazemo s#evanju
funkcija pluta. Kao Sto je dobro poznato yoga deluje vrlo powolja rad creva.

Yoga povéava deije samopoStovanje

Studije pokazuju da veZbanje uopste pava deije smopoStovanje, samopouzdanje, te
psiholoSku i fiztku dobrobit. Yoga je glha sa mekom vrstom gimnastike za koju se zna da je
astmatiari vrlo dobro podnose i koja gradi samopouzdanje

Yoga za decu je i zabavna

Na kraju yoga za decu je i zabvna. Mnoge veZb&Zp{ podséaju na Zivotinje koje deca vole
da imitiraju. Pored toga, deca koja nisu naviklaveZbanje mogu vrlo brzo déastvuju u tim
netakm@arskim aktivnostima koje ne ugrozavaju disanje.
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