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Kes meist ei teaks, et füüsiline tegevus stabiliseerib meeleolu ja keha liigutamisel vabanevad ajus heaoluhormoonid. Sealjuures ei pruugi treening sugugi võhmalevõttev olema. Heaks vahelduseks tempokatest trennistiilidest on terve rida rahulikumaid liikumisvõimalusi, mis osutuvad ühtlasi ka suurepäraseks viisiks vaimse tasakaalu leidmisel.

Dünaamiline meditatsioon (DM)

“DM on energiaküllane meditatsioon, mis avab hingamise, keha ja 

sisemised energiad, saatjaks vaatlus ja tants,” ütleb OmmKeskuse jooga- ja meditatsioonitundide juhendaja Heli Kann.

Millega tegu: Nagu teisedki India vaimse õpetaja ja müstiku Osho meditatsioonitehnikad on ka DM kombineeritud toimima kolmel tasandil, et nii keha, süda kui meel saaksid oma osa. DM kestab tunni ja koosneb viiest osast: 

· kaootiline hingamine läbi nina, rõhuga väljahingamisele;

· plahvatus, paisates karjumise, urisemise, nutmise, väristamise, laulmise vms näol välja kõik, millest on vaja vabaneda;

· ülestõstetud kätega hüplemine ja täistaldadele laskumine, hüüdes mantrat “huu-huu-huu”;

· tardumine asendisse, kuhu parasjagu jäädi; 

· vaba tants.

Dünaamilist meditatsiooni soovitatakse teha hommikuti, alustamaks päeva puhastunult ja võimsa energeetilise laenguga. See on tõhus füüsiline treening, mida võib praktiseerida üksinda, kuid energiatase on märgatavalt suurem, kui osaleda grupis.

Kellele sobib: Kuna DM aitab maha raputada psüühilisi ja emotsionaalseid pingeid ning end tugevdada, sobib see eelkõige aktiivsetele, vastutusrikka töö tegijatele, aga näiteks ka sporti minimaalselt harrastavatele (loome)inimestele, kes ei käi jõusaalis ega aeroobikas. Dünaamiline meditatsioon pakub palju teadlikele enesearendajatele ja vaimsel teel käijatele; ka noortele, kes ennast alles otsivad. Tervisliku seisundi osas vastunäidustusi ei ole, sest meditatsiooniga pole võimalik endale liiga teha – igaüks doseerib liikumist vastavalt oma keha võimalustele.

Milline efekt: Kuna dünaamilist meditatsiooni tehakse varahommikuti, mõjub see nagu puhastav duši all käik ning äratab igas plaanis. Kaootiline hingamine muudab keha keemilist koostist ja meeleseisundit ning lagundab vana elusituatsiooni. Muutusi võib tajuda juba pärast esimest meditatsiooni: kel on ohtralt energia ülejääke (ehk rajas tüüpi inimene), tajub rahunemist; passiivne (tamas tüüp) saab oma letargiast lahti raputatud ning tasakaaluka (sattva tüüp) seisund täiustub ja areneb. Meditatsioon on kasulik südamele, ajule ja vereringele, alandades vererõhku ja ärevust.

Palju maksab: Dünaamilise meditatsiooni üksiktunni hind OmmKeskuses on 60.- krooni.

Treeneri nõuanne: “Inimestes on palju hirme, mis tulevad esile just dünaamilise meditatsiooni käigus,” on Heli Kann kogenud. “Meditatsioon pakub võimalust allasurutud pingeid välja elada ja tukkumajäänud energiaid ellu äratada. Siin on vaja kindlat südame tunnet ja usaldust: kas ma tõesti tahan seda või mulle meeldibki olla värisev alistuja ning ärevusele järeleandja? Dünaamiline meditatsioon on ahvatlev väljakutse neile, kes tahavad proovida midagi uut, sealjuures end maksimaalse pingutusega kulutades ja sellele järgnevat värskendavat muutust kogedes.”

Powerjooga

“Jooga on enese paremaks muutmise kunst ning power annab selleks kehale ja vaimule jõudu,” sõnab omanimelise tantsustuudio juhendaja Almer Jansu.

Millega tegu: Powerjooga on Ameerikas välja arendatud jõuline ja dünaamiline joogastiil, mille juured peituvad hatha ja ashtanga joogas. Siin kasutatakse teistest joogaliikidest rohkem lihaskonda, eesmärgiga neid treenida, neile toonust anda ning viia seeläbi keha ja vaim tasakaalu. Harjutusi tehakse klassikalisest joogas kiiremas tempos. Keerukad poosid on väljakutseks nii füüsiliselt kui vaimselt, et tegija oma sisemist jõudu kasutaks. Asendite hoidmisel kasutatakse hingamisrütmi viis korda sisse-viis korda välja. See tugevdab inimese võimet keskenduda ükskõik millisele ülesandele ilma tähelepanu kaotamata. Oma joogatundides kombineerib Almer Jansu powerjooga füüsilist aspekti lõdvestavate helidega, mängides tunnipikkuse treeningu lõpetuseks mäekristallidest valmistatud helisevatel kaussidel. Helid parandavad trennitegijate keha vibratsiooni, vähendavad pingeid ning viivad aju lõdvestunud alfatasandile.

Kellele sobib: Powerjoogaga võivad tegeleda praktiliselt kõik. Arvesse võetakse iga treeningul osaleja füüsilisi eeldusi, painduvust ja hetkevormi. Kes kõiki harjutusi tempokalt teha ei jaksa, võib alati võtta pool- või puhkeasendi ning keskenduda vahepeal hingamisele.

Milline efekt: Et powerjoogas on esikohal liikuvuse ja jõulisuse aspekt, põletatakse kaloreid rohkem. Korrastub ainevahetus. Suurema higistamisega väljutatakse kehast efektiivsemalt mürke ja jääkaineid. Harjutused annavad jõudu ja painduvust, aga viivad ka paremasse kontakti oma sisemise tugevusega. Leevenevad turja- ja seljaprobleemid, toonust saavad käed ja randmed. Paraneb keskendumisvõime ja suureneb tahtejõud. Powerjooga tugevdab südant ning suurendab kopsumahtu.

Palju maksab: Ühe joogatunni hind Almer Jansu tantsustuudios on 100.- krooni. Kümne korra kaart maksab 880.- krooni. Iga päev käies on kuukaardi hind 680.- krooni. Uutele klientidele tutvumishinnad, õpilastele ja pensionäridele soodustused.

Treeneri nõuanne: “Powerjooga võib algul raske tunduda ning end tuleb järjekindlalt sundida, et matil mitte niisama lösutada,” teab Almer Jansu. “See on välja astumine oma mugavuse tsoonist. Joogaga ei olegi õige tegeleda ainuüksi sellepärast, et pärast tundi oleks hea enesetunne. Alustama peaks siis, kui sa tahad ise muutuda ning oma elus midagi kardinaalselt muuta. Et saada märgatavaid tulemusi, võiks powerjoogat harrastada viis korda nädalas või järgida 40 päeva mudelit, praktiseerides seda 40 päeva järjest. Üks kord nädalas joogas käies ei saavuta suurt midagi – see on nagu moepärast käimine, et end natuke venitada. Õiges joogas peaks käima iga päev, et see kujuneks harjumuseks ja elustiiliks. Läbi jooga muutub maailmapilt avaramaks, ellu tulevad teised inimesed ja uued väärtused ning suureneb nii füüsiline kui vaimne tasakaal.”

Fitbox

“Fitbox on hea vaheldus aeroobikatrennidele, täidab “patareid” teistsuguse energiaga ning annab väga hea vaimse ja füüsilise vormi,” tõdeb fitboxi treener Lenne Piirimägi. Fitboxi saab momendil harrastada vaid Tartu spordi- ja terviseklubis Tropic.

Millega tegu: Itaaliast pärinevas fitboxis kasutatakse spetsiaalset veega täidetud löögikotti, mida võib nimetada ka “poksikotiks”. See “nui” sarnaneb jõusaalides lakke kinnitatud poksikotile, kuid fitboxi treeningul on löögikotid asetatud staatiliselt põrandale mõnemeetrise vahega. Hoogsa muusika saatel sooritatakse jala-, rusika-, küünarnuki- ja põlvelööke, rakendades tai poksi, kung fu, karate ja kickboxi elemente. Ligi tunnipikkune trenn lõpeb lõdvestavate venitusharjutustega.

Kellele sobib: Fitboxi võivad harrastada nii naised kui mehed, noored ja vanad, algajad ja edasijõudnud. Lenne Piirimäe sõnul liitub edasijõudnute treeningugrupiga igal nädalal mõni uus liige ning kõik proovijad jäävad ka edaspidi käima. Ettevaatlik tuleks olla vaid liigeseprobleemidega inimestel.

Milline efekt: Fitboxi treeningul kulutatakse rohkem energiat kui teistes rühmatundides, sest tund on intensiivne. Seeläbi alaneb kehakaal. Lihaste töö annab lihastele püsiva toonuse ning iga trenniga muutub tugevamaks südameveresoonkond. Kuna käte ja jalgade lööke sooritatakse millegi vastu, aitab see pingeid maandada. Kogenud trenniskäijad ütlevad, et ainus trenn, kus end emotsionaalsest stressist tõeliselt maha laeb, on nimelt fitbox ning saadav laeng ei ole võrreldav teiste aladega.

Palju maksab: Ühe fitboxi tunni hind spordiklubis Tropic on 200.- krooni. Kuukaardi hind on 1100.- krooni, mille ostmine saamine eeldab liikmekaarti (200.- krooni) ning liitumistasu maksmist (300.- krooni). Kõige soodsam on sõlmida aastased otsekorralduslepingud.

Treeneri nõuanne: “Fitboxi praktiseerimisega ei maksa karta algust teha,” innustab Lenne Piirimägi. “Algul oleme me kõik kohmakad, aga kui juba välja tulema hakkab, räägib trennist saadav elamus enda eest! Kui väidetakse, et fitbox naistele kuidagi ei sobi ning teeb nii vaimselt kui füüsiliselt mehelikuks, võib julgelt öelda, et arvajad on valel teel! Näiteks maailma tippmodellide hulgas on nimelt poks ala, millega end vormis hoitakse. Ma ise pean fitboxi oma absoluutseks lemmikstiiliks spordiklubides pakutavate treeningute hulgas.”

Viie rütmi ekstaatilised tantsud

“Viis Rütmi ei ole tantsusammude õppimine, vaid avastamine, kuidas keha soovib liikuda,” tõdeb norra päritolu Rootsi tantsuõpetaja Berit Hague. Hetkel saab Viie Rütmi tantse Eestis harrastada OmmKeskuses ning Inspire Keskuse korraldatavatel nädalalõpukursustel.

Millega tegu: Viie Rütmi tantsude looja Gabrielle Roth on öelnud, et kiireim viis vaigistada meelt on liigutada keha. Viis Rütmi on lihtne ja võimas liikuv meditatsioon, mis järgib eluenergia voolamist lainetena läbi organismi. Nagu merelaine, läbib ka vabalt liikuv keha viie rütmi mustri, mis liikumise tsüklis pidevalt kordub. Viis rütmi on voolamine, katkendlikkus ehk staccato, kaos, lüürika ja vaikus. Iga tantsija avastab läbi muusika liikudes, milline on tema tants – väljendus ja koreograafia.

Kellele sobib: Viit Rütmi võib harrastada igaüks, olenemata vanusest, soost või füüsilisest seisundist. Selles tantsus pole kohustuslikke liigutusi ega konkreetseid samme, mida peaks selgeks õppima. Peamine on loobuda meele hinnangulisusest ning lasta kõikidel tunnetel ja mõtetel muutuda tantsuks. 
Milline efekt: Jalgu, põlvi, puusi, käsi, küünarnukke, õlgu ja pead liigutades genereerib keha energiat ning seda tuleb aina juurde. Mida enam end liigutada, seda enam vabanetakse oma piirangutest, seda lõdvestunumalt, eelarvamustevabamalt ja loovamalt on võimalik vastu astuda kõigele eesootavale. Samuti võib õppida oma keha nautima ilma teda mingitesse normidesse surumata. Viit rütmi tantsides saab tunda end ühtaegu elava ja rahulikuna; vabana väljendama rõõmu ja kurbust.

Palju maksab: Ühe tantsukorra (kestusega 2 tundi) hind OmmKeskuses on 90.- krooni. Kuukaardi (kord nädalas osaledes) hind on 300.- krooni. Inspire Keskuse nädalalõpuseminaride hinnad varieeruvad, lähem info www.inspirekeskus.ee 

Treeneri nõuanne: “Hakake tantsima – ja teie elu muutub!” on Berit Hague kogenud. “Viis Rütmi on avatus lihtsale olemisele; see ei ole tegemise, vaid olemise energia. Pole piire, aega ega ruumi, vaid vabadus. Las keha liigub nii, nagu ta soovib. Kui mõistus kontrollib tegevust, liigutage jalgu – nii et peas toimuv läheks kehasse! Ja ärge mõistke kohut. Meenutage endale: mu keha on ilus ja unikaalne sellisena nagu ta on – siis on ka tants märksa tähenduslikum ja lõbusam. Kes õpib end väljendama tantsupõrandal, saab ka kogu ülejäänud eluga hakkama!”

