PILATES in vaja »ZELVA«

Kot veste, se vsako sredo popoldne €lani dobivamo na sedezu drustva. Prva ura druzenja je
namenjena telovadbi — pilatesu, ki jo vodi Polona. V nadaljevanju pa imamo delavnice, kjer
ustvarjamo najrazliCnejSe izdelke. V€asih pa so le te namenjene praznovanju rojstnih dni.

Kar se tice pilatesa, nam je Joze Tomsic, ki se seveda redno udelezuje telovadbe, predstavil
novo vajo, imenovano »Zelva«. Najprej pa nam je seveda povedal, od kod ta vaja izvira.

Stari taoisti¢ni rokopisi pripovedujejo zgodbo o neki druzini, ki je med vojno pobegnila v hribe.
Nastanili so se v pecini, 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 resiti.
Preostala jim je ena sama moznost, Cakanje, da nekdo izve za njihovo nesre¢o. Meseci so
minevali, njihove zaloge so se manjsale in druzino je Cakala smrt. Nekega dne pa so odkrili
Zelvo.

Bila je popolnoma pri miru in mislili so, da je kamen. ObcCudujoe so jo opazovali in se se
sprasSevali, kako je ostala Ziva tako dolgo ¢asa. Opazili so, da je bil njen edini gib iztezanje glave
iz oklepa in nazaj vanj. VC€asih je z jezickom ujela kapljico vode, ki je padla s stropa. To je bila
njena edina hrana. DruzZina pa je ostala brez vsakrSne hrane. Sooceni z lakoto so zaceli
posnemati Zelvine gibe in upali, da jim bo ta preprosta vaja pomagala preziveti. Minila so mnoga
leta, preden jih je nekdo vendarle odkril in oc€istii kamenje, ki je zasulo vhod v votlino.
Zgodovinski zapisi trdijo, da je druzina prezivela kar 800 let. Ta novica se je hitro Sirila in Stevilni
so se cudili in bili preseneCeni nad tem, da je nekaj kapelj vode in posnemanje Zelvinih gibov
ohranila te ljudi pri zivljenju vec¢ stoletij.

Zgodbi najbrz ne verjamete, povedal jo je zato, da bi nas opogumil za prakticiranje Zelvine vaje.
Ta vaja namre€ stimulira Zivce: razteza, stimulira in polni z energijo vse Zivce, ki se zaCenjajo v
vratu in se Sirijo proti mozganom in spodnjim okoncinam. Vrat je srediSCna pot za Zivce, ki so
usmerjeni proti mozganom. Ko uspete obvladati to mrezo Zivcev, lahko obvladate in usmerjate
delovanje celega telesa. Clovek lahko izgubi roko in ostane Ziv. Ne preZivi pa, ¢e mu odsekajo
glavo. To pa pomeni, da je potrebno negovati in vaditi podrocje vratu: tako se stimulira obtok ter
odpravijo »zamasKki«, ki preprecujejo normalno delovanje zivcev, tkiv, arterij in ven.

Zelvina vaja izboljSuje raztezanje hrbtenice, daje energijo vratu, krepi miSice ramen in
preprecCuje utrujenost, otrplost in razbolelost vratnih in ramenskih misic. Poleg tega izboljSuje
celotni metabolizem, ker stimulira SCitnico in paratiroidne Zleze. Vsakdanje prakticiranje zelvine
vaje pomlajuje organizem in izZzareva notranjo lepoto, ki izvira iz skladnega delovanje Cloveskih
notranjih energijskih sistemov.

Navodila za vajo »ZELVA«

To vajo lahko izvajate v stojeCem ali sedeCem polozaju. Mi na drustvu jo v sedeCem. Najbolj
primeren ¢as za vadbo je zjutraj po vstajanju ali zvecer pred spanjem in seveda vedno takrat, ko
zacutite utrujenost ali otrplost vratu, zgornjega dela hrbta ali ramen.

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




2. Pocasi potiskajte glavo nazaj, kot da bi se z njo Zeleli dotakniti zadnjega dela vratu,
istoCasno pocasi izdihnite. Brada se dviga, grlo se podaljSuje. Ramena se dvigajo z obeh
strani glave, kot da bi se z njimi hoteli dotakniti uSes.

3. Ta ciklus ponovite dvanajskrat, bodite pozorni in gibov ne izvajajte na silo.

OPOMBA A: Morda boste pomislili na to, da bi Zelvine gibe sinhronizirali z Zzerjavovo 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 pocasi.

OPOMBA B: Med izvajanjem Zelvine vaje glejte naravnost proti blagi ali zakriti svetlobi, lahko
pa gledate proti svetlobi tudi z zaprtimi o€mi. VasSe telo naj bo sprosS¢eno. Pesti stisnite okrog
palcev, tako boste preprecili odtekanje energije skozi prste.

OPOMBA C: Osredotocite se na svoje gibe. Ce vam misel odtava, jo blago vrnite k vaiji, ki jo
izvajate.
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