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6 VESELIBA

Vingrojumi, kas skar katru
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Srapunacs

kermena dalu

Veseli bas laba daudz jadara pasiem

Reiz kads arsts péc vizites man
pasniedza recepti, kura bija
ierakstiti vien divi vardi — “Dari
pats!”. Lakoniski, tiesi un patie-
si, jo daudz ko savas veselibas
un passajutas laba ne tikai
varétu, bet jadara pasiem.
Ciguns ir viens no veidiem, kas
piemeérots ikvienam. Jau vaira-
kus gadus to apgut palidz
sertificéta trenere Kristine Rulle
no Plavinam. Ari Sobrid notiek
vinas vaditas nodarbibas, kas ir
iespejamas ikvienam bez mak-
sas.

SANDRAS PUMPURES
TEKSTS UN FOTO

Uznem un vada
energiju

Isuma par to, kas visparigi ir ci-
guns — tas ir austrumu arstniecis-
kas un atveselosanas vingro$anas
veids, kura ietilpst fiziska un elpo-
$anas vingro$ana. Arstnieciskais ci-
guns ir Latvija oficiali apstiprinata me-
tode. Vairak par to stasta Kristine.

— Ko ciguns dod kermenim?

— Ciguna nosaukuma ari ir at-
bilde uz $o jautadjumu. “Ci” — ener-
gija un “gun” — darbs, piepile, spe-
ja. Tatad tas ir darbs ar savu energi-
ju. Kaut kada celona dé] cilveka $i
energija noblokéjusies, un ar cigu-
na vingrojumiem — saskanotu kus-
tibu un elposanu — meés, vienkarsi

rundjot, “atblokéjam” $os sastrégu-
mus, blokus, lai energija varétu bri-
vi plast kermeni. Ciguna més apzi-
nati uzgemam un vadam energiju.
Rezultata butiski uzlabojas dzives
kvalitate un veseliba. Péc ciguna prak-
ses mazinas stress, negativas domas,
trauksmes sajiita. Iekséjais miers un
lidzsvars palidz organismam ieslégt
savus atveselo$anas resursus. Més
macamies galva apturét prata dialo-
gus, jo tas ari ir galvenais stresa cé-
lonis kermenim.

— Vai tas piemérots ikvienam un
visiem vecumiem?

— Ja. Bérniem ciguna vingroju-
mus var pasniegt ka stastu vai pasa-
ku. Ar iztéles palidzibu to var izpil-
dit aizraujo$a veida, jo daudzu vin-
grojumu nosaukumi un izpildjjums
saistits ar dabu. Vecakajai paaudzei
pieméroti vingrojumi normalizé
asinsspiedienu, uzlabo koordinaci-
ju, muguras veselibu, locitavas. Jau
otro gadu vadu nodarbibas Gosti-
nu dienas apripes centra jaunie-
$iem ar kustibu traucéjumiem, un
rezultats ir lielisks. Sos vingrojumus
var pildit, ar esot ratinkrésla, ta uz-
labojot kermena augsdalas funkci-
jas un koordinaciju. Vingrojumus
var izpildit gan sédus, gan gulus.
Zinu, ka ir cilveki, kam ciguns batu
pasa laika, bet viniem ir kaut kadi
aizspriedumi, bailes — vai es varésu,
kauns, ki uz mani skatisies. Varu
apgalvot, ka “cigunojot” nevienam

Pieredze

RAKSTA AUTORE:

— Lai rakstitu par cigunu, ar1 pati to izméginaju. Vispirms parsteidza,
ka nodarbibas apmeklé ari viriesi, jo stiprais dzimums parasti ir diezgan
skeptisks attieciba uz mazak tradicionalam un zinamam lietam, kur nu
vél savas veselibas laba. Vingrotaju pulcins ir diezgan kupls, bet tas ne-
traucé, jo darbojoties blakus eso$os nejit vispar. Tas ir darbs ar sevi. Ko-
puma vingrojumi izpildami, bet ir pa kadam, kas skiet fiziski nogurdino-
saks. Visgrutak gan bija piebremzét iekséjo steigu un domas, kas ta vien
grozas prata. Méginaju no ta visa atslégties, koncentréties uz kustibam
un elposanu. Gan jau daudz kas neizdevas pareizi un precizi, bet nekas
jau nenak uzreiz.

ZANE:

— Esmu bijusi trijas nodarbibas un varu teikt, ka man loti patik. Vai-
rak gan, kad tas notika ara, nevis telpas. Ir lieliski vingrot, kad apkart
skan putnu balsis un esi skaista vieta daba. Tas relaksé péc darba dienas.
Apmeklét nodarbibas izvél&jos vairak savai labsajtitai un veselibai. Lai arT
skiet, ka neko fiziski daudz nedaram, var just, kurs muskulis ir izkusté-
jies. Sajiita ir patikama, un nekas nav grits. Kaut kas no visa isti neizdo-
das, bet katrs dara, cik var.

VIJA:

— Tas noteikti ir mans! Savulaik bija sajata, ka man triikst energijas,
un nekas tradicionalais nelidzéja. Sapratu, ka jameklé kaut kas sevi. Reiz
pirms paris gadiem par to stastiju Kristinei, ka interneta atradu Igoru
Kudrajvcevu un gribu paméginat cigunu. Vina tiesi tad bija izgajusi kur-
sus, ieguvusi instruktora sertifikatu un piedavaja, vai negribot piebiedro-
ties nodarbibam tolaik nelielajai interesentu grupai. Tas viss bija istaja
laika.

Ir ta, ka dazi pamégina un vairs neturpina, kas ir normali, bet man tas
loti patik un der. Vingrojumi noteikti japilda regulari, kas ne vienmer
izdodas, bet, kad passajuta pasliktinas, atri saproti, kas jadara.
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CIGUNS piemerots katram.

nav laika apkart skatities, jo jakon-
centréjas tikai uz sevi. Ir ar1 praktis-
ki vingrojumi, ka, esot cilveku puali,
tos “neredzét”. Nu jau “cigunot” un
uzlabot muguras veselibu nak ari
viriesi!

— Kads ir nepiecieSamais vin-
grojumu biezums un daudzums?

— Vingrot vajadzétu regulari, tad
ar1 rezultats bis sajatams atrak. Ir
universalais vingrojumu komplekss,
kas butu jaizpilda katru dienu, jo
taja ietvertas kustibas skar katru
kermena dalu. Tie, kuri nak uz no-
darbibam un ir apguvusi vingroju-
mus, jau spéj pasi izvéléties, kur$
bitu nepiecieSams konkrétaja situ-
acija, kad sap galva, ir augsts asins-
spiediens, smeldz lapstinu dala mu-
gura, kad parnémusas dusmas vai
kas cits.

Tris dargumi

— Cilveks nereti satraucas, vai
vingrojumus izpilda pareizi un ka tas
ietekmé rezultatu.

— Ciguna svarigi tris dargumi:
kustiba — elpa — doma. Liela nozi-
me ir pareizai stajai, diafragmalajai
elpo$anai un pareizai domasanai —
uzmanibas koncentrésanai uz sevi.
Tas ir pamatu pamats, uz ko meés
tiecamies, praktizéjot cigunu. Ir la-
bi, ja ir spogulis telpa, kura vingro,
tad var sekot lidzi savam kustibam
un precizak izpildit vingrojumus.

— Daikart cilveki jauta — kas un
kad man jaizjiit péc vingrojumiem?

— Jesacéju grupas pirms katra
vingrojuma izstastu, uz ko javers uz-
maniba, kada ir katra filozofijja. Ik-
dienas skréjiena cilvéki neieklausas
sava kermeni, bet, veicot $os vien-
kar$os vingrojumus, pamazam sak
to dart, izjust un tad ka lielu atkla-
jumu stasta — re, man no plauks-
tam nak tads siltums! — vai sajit,
ka ta energija, ko pats vada, ir bliva
un sajtitama. Sajttas rodas tikai péc
regularas vingro$anas, un no prakses
secinu, ka, “cigunojot” vienu reizi
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nedéla grupas nodarbiba, paiet ap-
méram pusgads, kad sakas ievéroja-
mas izmainas kermeni. Grupa, ku-
ru vadu jau septito gadu, nodarbiba
vairs nekomentéju, jo vingrojums,
ka ari ta filozofija ir zinama, un més
kopa izbaudam ciguna kustibu plis-
mu un meditaciju. Esmu Joti patei-
ciga Sai desmit vingrotaju grupai,
ka vini man uzticas un joprojam esam
kopa uz viena vilna lidzigas frek-
vences, un turpinam augt!

Atrod savu

— Ko pasai devis ciguns? Tas ir
ka dzivesveids, nepiecie$amiba, un
kapéc tiesi tas?

— Es cigunu atradu, “pateicoties”
muguras veselibas problémam. Cet-
ras disku traces lika par sevi manit
nepartraukti, ido$a sape mugura
bija neizturama, saasinajumu rezul-
tata divas reizes gada arstéjos slim-
nica un rehabilitacijas centra Ligat-
né. Ta sajita, ka kora méginajuma
laika nevar nostavét kajas un satu-
rét savu muguru, nevar darboties
sava daildarza, celot un vél citi iero-
bezojumi vairaku gadu garuma, li-
ka meklét alternativas klasiskajai
medicinai. Ta es atradu savu skolo-
taju — arstu Igoru Kudrjavcevu —
un divus gadus macijos vina skolas
“Saules cel$” vaditaja ciguna ins-
truktoru un Taidzi kursa. Nu jau
septinu gadus praktizéju cigunu un
nelietoju pretsapju zales, esmu aiz-
mirsusi, kas ir muguras sapes, atri-
sinajusi “auksto” roku un kaju prob-
lému un atvadijusies no psoriazes.
Ta ir tikai dala no maniem ieguvu-
miem “cigunojot”. Tagad jau ciguns
ir ka dzivesveids. Zinasanas papil-
dinu, piedaloties seminaros, aku-
punktiras kursos, meditaciju prak-
sés un ik péc cetriem gadiem atjau-
noju ciguna instruktora sertifikatu.
Starp citu, kop$ 2021. gada ciguns ir
Klasificéts ka profesija. Turpinu $o
atveselosanas celu, apgustot ari ska-
nu terapiju ar Tibetas planetarajiem
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VINGROJUMI, KAS PALIDZ SEV —
rada Kristine Rulle.

skano$ajiem traukiem, un Sobrid
jau veicu klientiem §is ipasas skanas
procediiras un masazas. Ari skana
ir energija, un ta, lidzigi ka ciguns,
dziedina, ievibré kermena energé-
tiskas strukttiras un atraisa energi-
jas blokus.

— Cik viegli vai griti pierunat
sevi darboties regulari?

— Vispar esmu loti slinka, bet
atgriezties cieSanas vairs neveélos. Ja
cilvéks ir motivéts uzlabot savu ve-
selibu un dzives kvalitati, tad apzi-
nati nodarboties ar cigunu vai jeb-
kuru citu aktivitati nav problému.
Si vingrogana ir tik pliistosa, mier-
pilna un meditativa, ka but ar sevi
un veltit laiku sev ir patikami, nav
nekadu ierobezojumu kustibam, un,
ja vél ir domubiedri, tad “cigunot”
grupa ir vél jaudigak, jo sanemam
kolektivo energiju un “uzladéjamies”
kopa. Péc nodarbibam dzirdu sa-
kam vingrotajus — cik grati tomér
bijis sevi izvilkt no majam, bet, kad
nodarbiba beigusies, ir gandari-
jums, un pasi sevi paslaveé, cik labi,
ka tomer atnakusi. Darbs ar sevi ir
gruts.

— Vai $is nodarbibas var apvie-
not ar citam veselibu stiprino$am
vai sportu?

— Cigunam nav nepiecieSami
nekadi papildriki, aprikojums vai
trenazieris, lai vingrotu. Esmu dzir-
déjusi, ka daudzi sportisti, pieme-
ram, kamaninbraucéji un bobsle-
jisti, nodarbojas ar cigunu un taidzi,
jo tas palidz mentali noskanoties un
koncentréties sacensibam. Uzskatu,
ka ciguns ir lielisks paliglidzeklis lie-
laja sporta gan pirms sacensibam,
gan péc tam. Ta ka aicinu ikvienu
izmantot iespéju lidz 20. janijam
un piedalities ESF projekta “Veseli-
ga dzivesveida veicina$anas pasa-
kumi Plavinas un tas apkaimé” bez-
maksas ciguna nodarbibas Plavinas
katru otrdienu no pulksten 19 lidz
20 Zviedru skanstis. Lietus apstak-
los nodarbibas notiks Plavinu kul-
taras centra. ¢
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