
PILATES in vaja »ŽELVA« 
 

Kot veste, se vsako sredo popoldne člani dobivamo na sedežu društva. Prva ura druženja je 
namenjena telovadbi – pilatesu, ki jo vodi Polona. V nadaljevanju pa imamo delavnice, kjer 
ustvarjamo najrazličnejše izdelke. Včasih pa so le te namenjene praznovanju rojstnih dni. 
 

Kar se tiče pilatesa, nam je Jože Tomšič, ki se seveda redno udeležuje telovadbe, predstavil 
novo vajo, imenovano »Želva«. Najprej pa nam je seveda povedal, od kod ta vaja izvira.  
 

Stari taoistični rokopisi pripovedujejo zgodbo o neki družini, ki je med vojno pobegnila v hribe. 
Nastanili so se v pečini, ki je bila globoko vrezana v goro. Nekega dne se je del gore odtrgal in 
plaz je zasul vhod v votlino. Navkljub vsem naporom se ujeti ljudje iz votline niso mogli rešiti. 
Preostala jim je ena sama možnost, čakanje, da nekdo izve za njihovo nesrečo. Meseci so 
minevali, njihove zaloge so se manjšale in družino je čakala smrt. Nekega dne pa so odkrili 
želvo.  
 

Bila je popolnoma pri miru in mislili so, da je kamen. Občudujoče so jo opazovali in se se 
spraševali, kako je ostala živa tako dolgo časa. Opazili so, da je bil njen edini gib iztezanje glave 
iz oklepa in nazaj vanj. Včasih je z jezičkom ujela kapljico vode, ki je padla s stropa. To je bila 
njena edina hrana. Družina pa je ostala brez vsakršne hrane. Soočeni z lakoto so začeli 
posnemati želvine gibe in upali, da jim bo ta preprosta vaja pomagala preživeti. Minila so mnoga 
leta, preden jih je nekdo vendarle odkril in očistil kamenje, ki je zasulo vhod v votlino. 
Zgodovinski zapisi trdijo, da je družina preživela kar 800 let. Ta novica se je hitro širila in številni 
so se čudili in bili presenečeni nad tem, da je nekaj kapelj vode in posnemanje želvinih gibov 
ohranila te ljudi pri življenju več stoletij.  
 

Zgodbi najbrž ne verjamete, povedal jo je zato, da bi nas opogumil za prakticiranje želvine vaje. 
Ta vaja namreč stimulira živce: razteza, stimulira in polni z energijo vse živce, ki se začenjajo v 
vratu in se širijo proti možganom in spodnjim okončinam. Vrat je središčna pot za živce, ki so 
usmerjeni proti možganom. Ko uspete obvladati to mrežo živcev, lahko obvladate in usmerjate 
delovanje celega telesa. Človek lahko izgubi roko in ostane živ. Ne preživi pa, če mu odsekajo 
glavo. To pa pomeni, da je potrebno negovati in vaditi področje vratu: tako se stimulira obtok ter 
odpravijo »zamaški«, ki preprečujejo normalno delovanje živcev, tkiv, arterij in ven.  
 

Želvina vaja izboljšuje raztezanje hrbtenice, daje energijo vratu, krepi mišice ramen in 
preprečuje utrujenost, otrplost in razbolelost vratnih in ramenskih mišic. Poleg tega izboljšuje 
celotni metabolizem, ker stimulira ščitnico in paratiroidne žleze. Vsakdanje prakticiranje želvine 
vaje pomlajuje organizem in izžareva notranjo lepoto, ki izvira iz skladnega delovanje človeških 
notranjih energijskih sistemov.  
 
Navodila za vajo »ŽELVA« 
 

To vajo lahko izvajate v stoječem ali sedečem položaju. Mi na društvu jo v sedečem. Najbolj 
primeren čas za vadbo je zjutraj po vstajanju ali zvečer pred spanjem in seveda vedno takrat, ko 
začutite utrujenost ali otrplost vratu, zgornjega dela hrbta ali ramen. 
 

1. Spustite brado na prsi. Potem dvignite glavo in rahlo vdihnite. Tako se zadnji del vratu in 
ramena rahlo dvignejo. 

 

 



2. Počasi potiskajte glavo nazaj, kot da bi se z njo želeli dotakniti zadnjega dela vratu, 
istočasno počasi izdihnite. Brada se dviga, grlo se podaljšuje. Ramena se dvigajo z obeh 
strani glave, kot da bi se z njimi hoteli dotakniti ušes.  

3. Ta ciklus ponovite dvanajskrat, bodite pozorni in gibov ne izvajajte na silo.  
 
OPOMBA A: Morda boste pomislili na to, da bi želvine gibe sinhronizirali z žerjavovo dihalno 
tehniko. V tem primeru vdihujte med dviganjem glave, izdihujte pa med nagibanjem glave nazaj 
in usmerjanjem brade navzgor. V vsakem primeru pa izvajajte opisane gibe zelo počasi.  
 

OPOMBA B: Med izvajanjem želvine vaje glejte naravnost proti blagi ali zakriti svetlobi, lahko 
pa gledate proti svetlobi tudi z zaprtimi očmi. Vaše telo naj bo sproščeno. Pesti stisnite okrog 
palcev, tako boste preprečili odtekanje energije skozi prste. 
 

OPOMBA C: Osredotočite se na svoje gibe. Če vam misel odtava, jo blago vrnite k vaji, ki jo 
izvajate. 
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