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Paistab nagu päike, tõuseb kui trepp, lehvib nagu liblikas, väänleb kui kass, 
seisab nagu laud, lookleb kui uss, sumiseb justnagu mesilane? 
Kes see on? See oled SINA, kui sa harjutad joogat! 

Taisto  Uusla i l  



TERE, ARMAS SÕBER! 

SEE RAAMAT SINU KÄES ON JOOGA RAAMAT. NEID HARJUTUSI, MIS SIIN RAAMATUS 

PILTIDEKS ON JOONISTATUD, ARMASTAVAD TEHA KA SUURED INIMESED. KUI SA NEID 

LOOMADE JA ASJADE MOODI HARJUTUSI JÄRELE TEED, VÕID SA OLLA TERVE JA RÕÕMUS. 

VAATA, KUIDAS NEED MÕJUVAD! 

LOODUS ON VÕLUR. LOOMAASENDITE IMEVÄE ON VÄGA-VÄGA AMMU 

AVASTANUD JA SALADUSE TEISTELEGI EDASI ANDNUD INDIAST PÄRIT ÕPETLASED - JOOGID. 

KAS HARJUTUSTE MÕJU ON TÕESTI SELLINE, NAGU RÄÄGITAKSE? 

SA ÕPID TUNDMA NING TUNNETAMA OMA KEHA. 

SU KEHA MUUTUB PAINDLIKUMAKS JA VASTUPIDAVAMAKS. 

SUL ON HEA TASAKAAL. 

SA SUUDAD OLLA TÄHELEPANELIK JA KESKENDUNUD. 

SA TUNNED RÕÕMU KÕIGEST SELLEST, MIDA SA OSKAD JA TEED. 

SUL ON PALJU HÄID MÕTTEID JA TUNDEID NING SUL ON KERGE ÕPPIDA UUT. 

SA OSKAD KASUTADA OMA SISEMIST JÕUDU JA ENERGIAT. 

SA OLED LOOV JA SUL ON HEA KUJUTLUSVÕIME. 

SA OSKAD HÄSTI PUHATA NING ENNAST LÕDVESTADA. 

PROOVI ISE JÄRELE! ÕPI JOOGAT TUNDMA. HARJUTA, LÕBUTSE JA RÕÕMUSTA 

KOOS SÕPRADE JA VANEMATEGA. SÜDAMEGA TEHES TEED SA KÕIKE ÕIGESTI. 

LOODAME, ET SELLE RAAMATU KAUDU LEIAD ENDALE UUE SÕBRA-JOOGA, 

KELLEST SAAB SULLE MÕNUS SELTSILINE JA HEA KAASLANE. 

Holger  Oid järv  ja  abi l ised 
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14 1. PÄIKESETERVITUS 
SURYA NAMASKARASANA 
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1. PAIKESETERVITUS 
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SURYA NAMASKARASANA 



2. TREPP 
UTTANA MAJURASANA 

Olen trepp. 

Viin kõik 

muinasjutumaale. 
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3. LIBLIKAS 
BADHAKONASANA 

Mul on tiivad \ \  h nagu liblikal. 



4. KASS 
CHAKRAVAKASANA 

Kui kass ärkab, 

S7> utab 

Küll on mõnus olla kass! 
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eavad o7( 

ja varbad ulatuma hästi kaugele. 
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6. LÕVI 
SIMHASANA 

Vi loomade / 

Ma ei karda kedagi! 

Näitan ka sulle keelt. 
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7. KALA 
MATSYASANA 

Kerge on olla kala 

/ 

Ainult siis läheb raskeks, 

kui pean tõstma jalad 
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SETHU BANDHASANA 

Kes astub minu peale, 

võib minna kas või taeva. 
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9. VIBULASKJ 
AKARNA DHANURASANA 

/ / 

\ 8«gan 
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10. TOOL 
UTKATASANA 

Nüüd olen ma tool. 

K 

Ainult et minu toolil ei saa keegi istuda. 
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11. KOLMNURK 
UTTHITA TRIKONASANA 

Liiklusmärk, mis annab teed. 
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12. LENNUK 
CHAKORASANA 



13. KAAMEL ••• 
USTRASANA 

^rtiel. T ê 

\2X& ,vani! 

Üheskoos on julgem kõrbesse minna. 
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14. VARES | 
KAKASANA 
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Kas sa oled 

naervat varest näinud? 
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15. TAGATE RE KÄED 
GOMUKASANA 

DIAGONAALSED KÄED 

Küll on vahva 

selja taga teretada! 
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16. KILPKONN 
KURMASANA 

Mulle meeldib 

oma käsi 

väänata nii ja 

jalgu naa. 
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17. KÜÜNAL 
SARVANGASANA 



18. PUU 
VRKASANA 

Puu võtab maast juurtega jõudub 
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19. ADER 
HALASANA 

Nüüd tahan ma 
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20. KOTKAS 
GARUDASANA 

Õpin tasakaalu. 
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21. PAABULIND 
MYURASANA 

ennast kätej 
te See on 

harjutus. 

Kui ma sellega toime tulen, 

olen uhke paabulind. 
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22. KUKK 
KUKUTASANA 
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Siis sa pead tõusma 

hästi vara - kukelaulu ajal. 
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23. PEAPEALSEIS 
SHIRSASANA 

'7a/jakas 



24. ROHUTIRTS 
SHALABASANA 
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25. LOOJANG 
PASCHIMOTASANA 

O 
Äike. 
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Laskun 



26. VIBU 
dhanurasana 

Mulle meeldib 

Siis võin 

kõhu 



27. KOER/UPPASEND 
ADHO MUKHA SVANASANA 

\xppis k{ 

35 



28. POOLKUU 
ARDHA CHANDRASANA 

Olen H o  °% 
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29. LAUD 
PURVOTTASANA 

Pean olema 

väga sirge 

kehaga. 
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30. LOOTOS 
PADMASANA 

lXVn uuSasf/ v> kau nijf 

\ / 
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31. VAIKELAPSEASEND 
P U H K E A S E N D  

Kui ma olin väike, puhkasin täpselt nii! 

Hea on 

puhata 

mõlema külje peal. 
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32. PUURONT 
SAVASANA 

Leban maas 

nagu puuront. 
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33. MEDITATSIOONI ASEND 
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MINU MEELDIV KEHA 

silm 

nina 

suu 

keha 
käsi 

reis 

põlv 

saar 

varbad 

pea 

kõrv 
kael 

küünarnukk 

sõrmed 
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ELULILL 

Palun ema või isa, et ta teeks neid värvimata lillepabereid mulle veel. 43 







Paistab nagu päike, 
tõuseb kui trepp, 
lehvib nagu liblikas, 
väänleb kui kass, 
seisab nagu laud, 
lookleb kui uss, 
sumiseb justnagu mesilane? 
Kes see on? 
See oled SINA, 
kui sa harjutad joogat! 

Taisto Uuslail 


