Tartalomjegyzék

1. Bevezetés: Miért a Yin Jéga?

A joga eredeti gydkerei és célja

Az elme hulldmzdsainak lecsendesitése (Yogas chitta vritti nirodhah)

A végsd célok: Szamdadhi és Moksa

A test mint eszkdz, és nem mint végcél

A Yin jbga meghatdrozdsa

A modern nyugati joga és az dkori tradicidk kUldnbsége

A jégagyakorlds ,mdsik fele”: a Yin szbvetek megdolgoztatdsa

Az izUletek biztonsdgos és intelligens edzése

Amit a Yin jogdrdl tudni kell: Egyszerd, de nem kénny(

Elhatdrolds: Miért nem resztorativ jdga a Yin jéga?

2. Filozéfiai Alapok: A Jin és Jang Eimélete

Jin és Jang mintdk az életlinkben és a természetben

A dinamikus egyensuly és a Dao (Ut) fogalma

A Taijitu (A Legfébb Lényeg Abrdja) szimbdluma

Az eredet: A hegy napos és arnyékos oldala

A szimbdlum geometridja és anatdémidja (a koér, a hulldmvonal, a magok és a forgds)
AYin-Yang négy alaptérvénye a gyakorlatban

Egymds ellentétei és kolcsdnds flggése

Kdlcsédnos felemésztés és egymdsba alakulds

A Jin és Jang elv alkalmazdsa a jdgamatracunkon

3. AYin Jéga Torténete és a Modern Irdnyzat Kialakuldsa

A taoista dualizmus és a folyamatos valtozds térvénye (Lao-ce és a Tao Te King)

A lagy eré” és a viz metafordja

Wei Wu Wei - Cselekvés a nem-cselekvés dltal és az ellendlids feladdsa

A modern Yin joéga alapitdi és a rendszer hdrom 6 pillére

1. Paulie Zink: A taoista jéga (Daoyin) és a harcmUvészetek fuzidja
2. Paul Grilley: Az anatémiai variabilitds, a funkciondilis j6ga. a ,csontos stop” (compression vs.

tension) és a fékuszterUletek elmélete

3. Sarah Powers: A merididn-elmélet (HKO) integrdldsa, a mindfulness és az Insight Yoga
4. Funkciondlis Anatémia: Yin és Yang Szévetek

A szbvetek felosztdsa és terhelhetésége

Yang szévetek (Az Izomzat): elasztikussag, ritmikus/dinamikus terhelés és gyors regenerdcid
Yin szbvetek (Fascia, szalagok, izUletek): plasztikussdg, lassU/statikus terhelés és lassu regenerdcid
Osszehasonlitd elemzés és a ,hideg test” elve a jégateremben

Elhatdrolds a fizioterdpidtdl: Ténusos és fazisos izmok (Yang) kontra mély kétdszdvet (Yin)
Idegrendszeri kontroll kUldnbségei (aktiv vs. passziv)

A nyUjtds célja és jellege a jégamatrac szintién (Gyakorlati példa: A combhaijlitd izom esete)
5. A Fascia (K6t6szévet) Biolégidja

A fascia mint hdromdimenzids dsszeflggd érzékeld hdldzat

A sejtkdzdtti dllomdany részei:

Sejtkdzétti alapdllomdny (hialuronsav) és a letapaddsok (adhézid) mechanizmusa
Kollagén rostok (szakitdszilardsag és tartds)

Elasztin rostok (rugalmassdg és az éregedési folyamat lassitdsa)

Q)

Biokémiai folyamatok a hosszan kitartott pdzokban:
A piezoelektromos hatds
A hialuronsav-termel&dés stimuldldsa
6. Idegtudomany és Szomatika a Yin Jégdaban
A Vagus-ideg (bolygdideq) és az idegrendszeri szabdlyozds
A gravitdcid és az eszkdzdk (props) szerepe a test nehézkedésének dtaddsdban
A Vagus-ténus (Vagal Tone) ndvelése és élettani hatdsai
Dr. Stephen Porges és a Polivagdlis Eimélet
Ventrdlis vagdlis rendszer (megnyugvds és szocidlis kapcsolddds)
Szimpatikus idegrendszer (harcolj vagy menekulj)
Dorzdlis vagdlis rendszer (lefagyds és immobilizaciod)
AYin jéga mint a ventrdlis vagdlis &g stimuldtora a krénikus stressz ellen
A szenzomotoros amnézia (SMA) olddsa és a szomatikus megkdzelités
Thomas Hanna maédszere: A pandikuldcio elve
Szomatikus hulldmok és mikromozgdsok mddszertana oktatdknak
P&zok elbtti szomatikus eldkészités
P&zok kdzotti mikromozgdsok (A Rebound / visszahatds fdzis infegraldsa)
7. Szekvencidlds és Oratervezési Metodika
Strukturdlis fokuszd (Anatdmiai) érdk tervezése
Gerincvonal-fékuszd mintaszekvencia (Laterdlis hajlitds, extenzid, flexid, torzid - pl. Bananasana,
Szfinx, Hernyd, Hanyattfekvd csavards)
Az ellenpdzok és a fokozatossdg elve a szekvencidldsban
Energetikai és Hagyomdnyos Kinai Orvoslas (HKO) fékuszu érdk
Az Ot Elem tana (Vu Hsing) és az évszakos/merididn-alapu felépités
1. Tavaszi megujulds: Mdj és Epehdlyag merididn (Fa elem) - anatémia, energetika és mintaszek-
vencia
2. Nyari egyensUly: Sziv és Vékonybél merididn (T4z elem / Pitta csdkkenés) - anatémia, energetika
és mintaszekvencia
3. Oszi elengedés: TUdS és Vastagbél merididn (Fém elem)
Kommunikdacié és térnyerés a Yin érdn:;
A szavak gazdasdgossaga és a mentdlis horgonyok feldllitdsa
A belsd csend fenntartdsa és a kdzvetlen testi valdsdgloa vald visszavezetés
8. Fliggelék: A Hagyomanyos Kinai Orvoslas Alapjai
A merididnrendszer mUkodése és a Qi (életenergia) dramldsa
A 12+2 f6 energiacsatorna és a 8 tarold (rendkivuli) merididn szerepe
A Jin és Jang szervek holisztikus felosztdsa és funkcidi
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