


PREVENTIVNA NJEGA 1
HIGIJENA

Nase svakodneve rutine, ritmovi koje slijedimo, razina
svjesnosti koju unosimo u nase aktivnosti mogu
dugorocno djelovati na zdravlje i vitalnost naseg tijela.
Redovitost nasih rutina kljuc¢na je kod odrzavanja i
prevencije brige i njege o nasem tijelu.
covjeka, odnosno ANNAMAYA koshom, fizi¢kim tijelom.
Na fizicko tijelo djelujemo kroz fizicki pokret, tjelesnu

njegu, prehranu, teku¢inama, disanjem.

Kako definiramo “zdravlje” u jogi?

. stanje harmonije
0 ravnoteza
° jasnoca

o vitalnost



TEMELJA JOGIJSKOG
ZDRAVLJA

Cistoca tijela

Cistoc¢a osjetila

Jasnoc¢a uma

Uravnotezena probava i pravilna prehrana
Kretanje 1 poravnanje tijela

Zasto je prevencija bitna?

odrzava ravnotezu
razvija disciplinu
sprecava nastanak disbalansa

Sto uklju¢uje svakodnevna rutina?

dijafragmatsko disanje koje regulira protok
prane i odrzava tijelo i um
redovito kretanje za snagu, fleksibilnost i
cirkulaciju
odgovarajuci odmor za regulaciju autonomnog
Zivéanog sustava



3 STUPA JOGIJSKE
PREVENCIJE

1. SHAOCA, ¢istoca
e Prociscavanje tijela, uma i okoline koju
percipiramo kroz osjetila

2. SAMYAMA, disciplina zivotnog stila
e Ovaj koncept vezemo uz redovitost izvodenja, dosljednoscu i

umjerenoscu u navikama. Tijelo i um vole stabilne rutine za
ucinkovito funkcioniranje i manje napora

3. PRANA, regulacija zivotne sile
e Prociscavanje tijela, uma i okoline koju percipiramo

kroz osjetila

Rutine koje ukljucuju brigu o fizickom tijelu,
poput kupanja, ¢iS¢enja usne Supljine, nosa,
posta i prociscavanja osjetila uz navike poput
reguliranih obroka, sna, kretanja, odmora i
mentalne discipline koje podrzavaju zdravlje,
donose stabilnu razinu energije tokom dana,
emocionalnu stabilnost, te jasno¢u uma.



DINACARYA- DNEVNI RITAM

JUTARNJE PRAKSE PROCISCAVANJA

1.ORALNA HIGIJENA
2.CISCENJE JEZIKA

3.MUCKANJE ULJA U USTIMA “OIL PULLING”
4.ISPIRANJE NOSA SLANOM VODOM, “JALA NETI”
5. PROCISCAVANJE PROTOKA PRANE

6.JUTARNJE KUPANJE

+
1.SUN BATHING, JUTARNJE IZLAGANJE SUNCU

2.“UZIMANJE ZRAKA”, VAYU SNANA




1. ORALNA HIGIJENA
e pridonosi svjezini usne Supljine
e podrzava osjet okusa
e podrzava zdravlje probavnog trakta

2.CISCENJE JEZIKA
e nakon pranja zubiju, koristi se strugac jezika, po mogucnosti od
bakra, za ciscenje jezika od nakupljenih naslaga tokom noci,
bakterija, ostataka hrane, uklanja “amu” metabolicki otpad i
poboljsava osjet okusa.
CiSéenje se izvodi umjerenim pritiskom strugaca pocevsi sa straznje
strane prema vrhu jezika.

3.“OIL PULLING”, muc¢kanje ulja u ustima
e Ispiranje usne Supljine uljem izvodi se muckanjem ulja (najcesce
kokosovog ulja) bar 5 minuta ili viSe.
Nakon muckanja, ispljunuti ulje u kantu za smece.
e moze smanjiti zadah, pomoci u izlacenju tzv “ame” toksina,
smanjiti Stetne bakterije, pomoci u prevenciji karijesa i jacati zube
1 desni.



4.JALA NETI, ispiranje nosa

e (istiiosvjezava nosne prolaze, podrzava disanje
kroz nos i balansira suptilne energije tijela

e moze pomoci ocistiti sinuse i nakupljenu sluz,
necistoce, smanjujci rizik od alergija i sinusitisa

e moze doprijeti mentalnoj jasnoci i bistrini osjetila

KAKO SE I1ZVODI?

e Priprema se otopina u neti pot-u ili “aladinovoj lampi” mijeSajuci
okvirno % cajne zlicice ciste morske soli u sterilnoj prokuhanoj i
malo ohladenoj toploj vodi tjelesne temperature (2,5 dcl). Ako sol
iritira nosnu Supljinu, moze se dodati prstohvat sode bikarbone.
Cesto se koristi i % Zlic¢ice soli, na tu koli¢inu vode.

e Nagnuti glavu pod kutem od 45 stupnjeva iznad umivaonika i
lagano okrenuti u stranu. Prisloniti vrh posude na gornju nosnicu 1
pustiti da voda polako tece kroz drugu.

e Disati kroz usta i ponoviti postupak kroz drugu nosnicu.

SUSENJE

Vrlo vazno je pazljivo osusiti nosnice.

Pazljivo se nagnuti nad umivaonik i pustiti neka voda iscuri. Njezno
izdahnuti na nos nekoliko puta i onda nekoliko puta izvesti lagane i
brze izdisaje kroz nosnice i ukloniti ostatak vode.

Kod krvarenja, bolova ili nelagode, potraziti pomoc¢ strucnjaka.

SAVJET
Neti pot mozete kupiti u ljekarni sa to¢nim omjerom vrecica sa soli.



5 SLOBODAN PROTOK PRANE
e slobodno i uravnotezeno dijafragmatsko
disanje, ugodno i neusiljeno

6. JUTARNJE KUPANJE
e priprema cakre za dan
e podrzava uravnotezen protok prane i cirkulaciju
o uskladuje tijelo, osjetila, um i potice regulaciju zivcanog sustava
e stvara temelj za praksu joge
e djeluje kao svakodnevni reset za tijelo i um
e povecava budnost, bez uznemirenosti

Jutarnje kupanje potice vas da svjesno zapocnete dan, umjesto
automatski.

Savjet: zapocnite sa podruc¢jem pupka, buduci da je to najtoplije
mjesto u tijelu, kako bi izbjegli Sok za organizam, nastavite sa donjim
dijelom trbuha, pa donjim dijelom leda, zatim tjeme ili od ramena
pustiti neka se voda slijeva niz kraljeznicu, zatim isprati cijelo tijelo.

Temperatura vode: idealno je da bude niza od tjelesne temperature
[znimke su stanja bolesti, izrazite osjetljivosti na hladnocu tedladni
klimatski uvjeti.

Inteligentna prilagodba glavno je nacelo za odrzavanjé ravnoteze u
tijelu.

Pijenje vode ujutro nakon budenja takoder podrzava prirodnu
funkciju organizma.



SUN BATHING/ATAPAN SNANA/ TERAPIJSKO
IZLLAGANJE SUNCU

Ajurvedska praksa svjesnog izlaganja suncevoj svjetlosti i
tradicionalna jogijska praksa u kojoj se sunceva svjetlost koristi kao
terapjiski element.

U ovom kontekstu govoriti ¢cemo o benefitima jutarnjem izlaganju
suncu.

Trajanje: 15-20 minuta (bez suncanih naocala)

Sunceva svjetlost uskladuje tijelo s prirodnim ciklusima, podrzava
vitalnost i cirkadijalni ritam, stvarajuci uvjete za uravnotezen rad
hormona i bolji san.

U terapijskoj primjeni moze potaknuti cirkulaciju, podrzati zdravlje
tkiva, kraljeznice, zglobova i pomoci kod ukocenosti.
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JOGIJSKI PRINCIP SVJEZEG ZRAKA/VAYU SNANA

Svjezi zrak je prirodni lijek i nositelj prane.
Prema jogijskom razumijevanju, prane ima u izobilju u cistom i
prirodnom zraku, osobito u blizini vode, planina i Suma.

Sto znaéi “uzimanje zraka”?
Ne znaci samo boraviti na otvorenome, vec¢ aktivno povezati tijelo sa
svjezim zrakom kroz kretanje.

To ukljucuje:
e hodanje/brzo hodanje i duboko disanje

bolju apsorpciju kisika

poticanje cirkulacije prane kroz pokret

omogucavanje potpunog sirenja pluca

poticanje cirkulacije krvotoka i limfe




JOGIJSKI PRINCIP SVJEZEG ZRAKA
VAYU SNANA

Jutarnji svjezi zrak podrzava:

e regulaciju cirkadijalnog ritma

e hormonalnu ravnotezu

e stabilnost zivCanog sustava

e mentalnu jasnocu

e optimalan svakodnevni “reset” organizma

Jednostavni jutarnji ritual za dugorocéno zdravlje

[zadite vani rano ujutro
e Prosecite na svjezem zraku.

DiSite polako kroz nos.

Dopustite da se tijelo postepeno zagrije.

Promatrajte kako um postaje mirniji i bistriji.




ZAKLJUCAK
INTEGRACIJA ELEMENATA

JUTARNJA REGULACIJA UKLJUCUJE:

e vodu, rehidrira organizam nakon noci, poboljSava cirkulaciju, budi
unutarnje procese, priprema tijelo za dan

e svjetlost, regulira unutarnji bioloski sat, podrzava hormonsku
ravnotezu, stabilizira razinu energije, uskladuje prirodni dnevni
ritam te poboljsava budnost, raspolozenje i kvalitetnu sna

e 7zrak, podrzava protok prane, pomaze ukloniti ustajalost
nakupljenu tijekom noci te snazno doprinosi mentalnoj jasnoci i
vitalnosti

e pokret, mobilizira zglobove, aktivira miSi¢e i omogucuje nesmetan
protok energije kroz tijelo

Takva jutarnja rutina pomaze tijelu i umu da svjesno prijedu iz stanja
sna u stanje budnosti.



Svrha ovih praksi nije savrsenstvo ni
izvodenje svih tehnika svaki dan.
Njihova svrha je razviti svjesnost i

dosljednost, brigu o tijelu kroz male, odrzive
navike koje dugoroc¢no podrzavaju zdravlje.

SADA JE VRIJEME DA
STVORIS RUTINU KOJO]J
CES SE RADO VRACATI.

S ljubavlju,
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ODRICANJE OD ODGOVORNOSTI
Informacije u ovom vodicu namijenjene su iskljucivo u
edukativne i informativne svrhe te ne predstavljaju medicinski
savjet, dijagnozu ili terapiju.

@ 2026 SAMA YOGA. Sva prava pridrzana.

Ovaj vodi¢ namijenjen je iskljucivo za osobnu upotrebu, Svako
neovlasteno kopiranje, dijeljenje ili distribucija bez pisanog
odobrenja autorica nije dopusStena.
www.samayoga.studio
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