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Tartibgidan

...Biz nadir bir irsin varisloriyik. Hor bir Azarbaycan
Votondasi bu irso layiq olmaga calisaraq boyiik bir tarixi
kegmisi, zongin madaniyyati, yuksak manoviyyati olan
6lkomizin ham dinanina, ham bu ginins, ham do
golacayina darin bir masuliyyat hissi ilo yanasmalidir.

Heydor Oliyev,
Umummilli lider

Insanlarin yerino yetirdiklori fiziki harokatlori vo amok
vardislari Uzrs sinaqlarini, ddyiis vo mubariza novlorini -
gulos, qacis, tullanma, agirligqaldirma, tizmok, avar
gokmok, ox atmagq, qilinc oynatmagq, niza tullamaq vs s.
ilk idman névlari kimi gabul etmok olar. He¢ siibho
yoxdur Ki, bdtin xalglarda bu cir idman névlari
olmusdur. Bu névlordon hor hansi biri tizro ilk idman
yarisinin birinci dofa harada, no vaxt kegirilmasi haqqinda
dogiq fikir soylomok mimkin deyildir. Arxeoloji
tapintilar asasinda onu demok mimkindir ki, atletlorin
ilk yarist giilos iizro olmusdur. Onun hagqinda an gadim
malumat b.e.o. XXVII-XXVI asrlora tosadif edir. Bizim
eradan ovval (b.e.a.) VII asro aid edilon “Gilgamis”
dastaninda b.e.s. Uclncd minilliys aid olan Sumer
abidalorino istinadla giilos iizra yaris hagqinda molumat
verilir.

Idmanin bir c¢ox novii Azorbaycanda da godim
dovrlordon  yayilmig ononavi idman névlarindoan
olmusdur. Azorbaycan xalqnin dastan vo nagillarinda,
yazili abidalorinds gulos yarislarindan ¢ox bohs olunur.
Tarixin godim yazili abidasi olan “Kitabi-Dado Qorqud”
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dastanlarinda giiloslo yanasi, basqa tokbstok mubarizo
novlarindan ds genis bohs olunur. Bu mubarizalarin ¢ox
vaxt yarig moQsadi dasimasi agig-askar gqeyd olunur.

Qadim turkdilli xalglar édmdrlarinin bdyik hissasini at
belinds kegirmiglor. Cidir yarislari, at istiindo gulosmo,
qilincsallama, yambaqapma, ¢ovqan buzqast kimi idman
yarislari tiirkdilli xalglar arasinda genis yayilmisdi. Idman
zaman kecdikco pesokar saviyyodo inkisaf etmoyo
baslamigdir.

Qisa desok, Azorbaycanin biitlinliikde tarixi kimi,
idman onanoalarinin koklori do ¢ox doarino gedir. Bu
onanalorin bir ¢goxu maasir dovrimizodok golib ¢ixib:
bozilari oldugu kimi, bazilari bir gadar dayigarok.

“Saglam hoyat saglam idmanin naticasidir”. Bu deyim
idman  sahssindo  ¢alisan  hokimlorin  apardiglari
aragdirmalardan sonra 6zlari Ugiin secdiklori devizdir. Hor
glin yuksak ohval-ruhiyyado olmag, enerjili vo saglam
hoyat yasamaq istoyonlora hokimlorin ilk vo osas
maslahati idmanla masgul olmaqdir.

Idman saglamligin rohnidir. Buna gors do, diinyanin
hor bir yerindo idmanin biitiin sahoslori inkisaf edir va
dovlat tarafindoan dastaklonir. Belo idman novlerindan biri
do muasirliyi godar godimliliys dayanan Yoqadir.

Saglamliq anlayisi, imumiyyatla, nisbi olub, onun
tozahtr fikri vo monovi amillarin harmonik tarazligindan
asilidir.  Ohalinin  maariflondirilmasi  istigamatinda
yaradilan miixtalif godim sorq sistemloro hasr olunmusg
asarlar igarisindo muasir tobabatdon bir gadar fargli olan
Yoqa tsullarii oks etdiron molumatlar son illor boyuk
maraq dogurur. Mudriklor deyib ki, Yoqa ruhun Tanrt ilo
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qovusmasidir. Bolko do buna goroadir ki, Yoga bdtin
dinyada get-gedo populyarlasmaqdadir. 2014-ci ilin
dekabr ayinda Birlogsmis Millotlor Togkilatinin (BMT) iizv
dovlotlori 21 Iyunun Beynolxalg Yoga Gini elan
olunmasit haqqinda gotnamo qobul ediblor. Homin
tarixdon etibaron 21 Iyun - Beynolxalg Yoga Guni
diinyada milyonlarla insan torafindon geyd olunur. Bu
magsadla bu vasaiti islomayi 6ziimza borc bilirik.

Kecirilacak tadbirlar

21 Iyun — Beynoalxalq Yoga Giinii ilo olagedar olarag,
kitabxanada bir sira todbirlor: kitab mizakirasi,
oxucularla s6hbst, konfrans, doyirmi masa, rosm
musabigasi, sshnacik vo s. kegirilo bilor. Bu olamoatdar
gind vo xususiyyatlorini ganc naslo vo oxuculara
tanitmaq moqsadi ilo kitabxanada kitab sorgisi do toskil
oluna bilor. Sorgido bu moévzu ilo bagh ¢okilmis
sokillardan ibaroat fotostend, mixtolif adda kitablarla
yanagl, idman vo Yoqa ilo bagli yazilan kitablar,
aragdirmalar, mOvzuya ithaf edilon seirlor, kolamlar va
dovri motbuatda yer alan mogalalor 6z yerini almaqdadir.
Sargiya mixtalif basliglar verilo bilor: “Saglam badan,
saglam ruh ii¢iin sortdir”, “Idmanin xeyri”, “Yoga-ruhun
Tanrt ilo qovusmas1”, “Saglamligin sirri - Yoga”, “Hind
falsafasindan golon inanc”, “Yoqa saglamliq vo rahatligin
acartdir”, “Yoqanin  0sas Monalarindan  biri  —
bltévlesmok”, “Yoga xastoliklori mualico etmok Uglin
alternativ tibbi mualico metodudur”, *“Xarici alom ilo
harmoniya”, “Daxili alom ilo harmoniya”, “Agil vo
bodoni fiziki olaraq birlosdirmo”, “Nofoslo daxili glci
idaroetmo”, “Hisslorin  idaro  olunmasi1”, “Agilin
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istigamotlondirilmoasi”, “Meditasiya”, “Sorg tobabatinin
sirlori”, “Ilk falsofi fikir abidasi”, “Gozallik va 6ziine
inam” va S.

Kitab sargisi
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GOrkamli saxsiyyatlor saglamlhiq haqqinda

Insanin yaxs1 hoyatin1 tomin edon amillorden biri do
ekoloji voziyyat, saglamliq vo tobistin, otraf mibhitin
gorunmasidir. Insanlarin saglamligina, ekoloji vaziyyato,
uddugumuz havaya, i¢diyimiz suya, biitiin bunlara biz gox
boyik diggot gostarmaliyik.

ilham Bliyev,
Azorbaycan prezidenti

Agil saglamligdan o6ndo gedir, agilli olanda
saglamligimizi da qorumag bacaririq.

Corc Herbert,
ABS-1n 43-cl prezidenti

Bir bina daxilinds rogabat saglamliq tigiin zororlidir.

Ceyms Uotson,
doktor, elm adami

Osl dost saglamliq kimidir: dayari itirildikdan sonra
bilinir.

Midel de Servantes,
Ispan yazigisi



Xosbaxtlik do saglamliq kimidir. G6z 6niinds olanda ona
fikir vermirsan.

Mixail Bulgakov,
rus yazigisi

Osl sevgi yuxudan ayillmaq kimidir, adam dincalir.
Biitlin varliginda bir toravet, bir saglamliq hiss edir. Elo
asl seadat da budur.

Nikolay Cermisevski,
rus filosofu

Xosboxtlik yaxst bir saglamliq vo pis bir yaddasdan
basqa bir sey deyil.

Albert Sveytser,
filosof

Pulsuz saglamliq, yar1 yariya xastalik demokdir.

Italyan atalar sézlori
Saglam deyilsonss, yediyin bal da zohar dadacag.
Saglam dilongi olmag xasto varli olmagdan yaxsidir.
Saglamliq har sey deyil, amma saglamliq olmadan hor
sey bir heg.

Artur Sopenhauer,
Alman filosofu



21 Iyun — Beynoalxalq Yoga Giinii ilo olagedar olarag,
kitabxanada kecirilon bir sira maraqli tadbirlordan biri do
“Saglamligin sirri-Yoga” adli konfransdir. Bu magsadlos
kitabxanac1 bir neco ali moktoblorlo, xiisuson do idman
Akademiyasinin tolobalori ilo omokdasliq edir. O, ali
moktob tolobalarini, o climladon oxuculart kitabxanaya
calb etmoklo bu mévzuya uygun kitablarla tanis edir.
Kitabxanaya abunas olan talobs vo oxucular yoga haqqinda
bilgilorlo yaxindan tanmis olurlar. Daha sonra kitabxanagi
todbir olacag: tarixde oxuculart kitabxanaya dovat edir.
Konfransa bir ne¢o qonag, eloco do Idman vo Yoga
muollimlori, yoglar dovat olunur. Kitabxanag1 yoga
haqqinda oxucular1 qisa olaraq malumatlandirir.
Kitabxanaci: Yoqa — ananovi Asiya sistemins asaslanan
fiziki tapsiriglarin  (totbiglorin, masqlorin) sirasidir.
Yoganin on aydin, soffaf monasi onun etimoloji
monsayinds saxlanilir. “Yoga” s6zu 6z mansayini sanskrit
dilindaki “yuq” s6zundon goturir ki, o da torcimads
“birlosma”, “qovusma”, “tovhid” monasini verir. Yoqa —
alt1 asas ortodoksal hind falsofi sistemindan birini toskil
edir. Bu talim ilk dofa sistemli sakilda gadim hind mudriki
Patacalinin (e.o. 1 asr) “Yoqa sutra” asarinds tasvir edilir.
Umumi halda, yoga sistemi — xatxa-yoga, raca-yoqa,
karma-yoga, jnani-yoqa, bxakti-yoga vo s. kimi
marhalalora bolindr ki, bu morhalalorin  hamisindan
ugurla kegonlor miiasir yoqlar kimi havada ugmagi,
0zgolarin fikirlorini oxumagi va s. bacarirlar.



| istirak¢i: Yoqa talimi

Yoqa talimi bugiinkii elms tasir etmis an gucli mistik
corayandir vo bugunki alimlor mistikani, fovgoltobii
gabiliyyatlori analiz etmok U¢ln on ¢ox hind yoqlar
Uzorinda tocriiba, miisahido aparirlar. Demok olar ki,
fovgoltobii  quvvalorin  sirrini  bugunkld giino  godor
yasadan yegano mistik torigotdir.

Yoqa sokkiz hissodan meydana golir. Bu hissalor Ashta-
Anga olaraq adlandirilir.

Yama - musbat yonlorin inkisaf etdirilmasi;

Niyama - monfi yonlorin aradan qaldirilmasi;

Asana- fiziki duruslar;

Pranayama - nafas vo enerji texnikalart;

Pratyahara - bioenerji va ¢akra texnikalart;

Dharana - konsentrasiya texnikalart;

Yoganin Tarixi — Yoqanin tarixi 6z koklori ilo godim
zamanlara gedib ¢ixir. Hind ¢ayr boyunca tapilmis va
Hind sivilizasiyasina (b.e.a. 3300-1700 illor) aid olan bazi
olyazmalarda meditativ vo yoqa pozalarinda olan fiqurlar
tosvir olunmusdur.

Dhyana - Meditasiya texnikalari
Samadhi - siipermeditasiya texnikalar

Tarixi
Insanligin  baslangicindan  bori  Yoga  tothiq
olunmaqdadir. Ilk baslarda Ustaddan sagirdo sifahi
koéglrilon molumatlar zaman igindo basqa talimlorlo
qarigdirildigi ti¢lin gliniimiizdon 2000-3000 il avval Ustad
Patancali torofindon tokrar orijinal halina sadolosdirilib
kitab halina gatirilmisdir. Yoqa ils bagl yazili molumatlar
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5 min il avvals tosadiif edir. Olbatts, yoga o0 vaxtdan bu
glino godor ¢ox deformasiyalara ugrayib, doyisib va
tokmillasib. Yoganin bu orijinal halini izah etdiyi kitab
Yoqa Sutradir.

Yoqa nadir va ondan neco faydalana bilarik?

Yoga telimina gbra insanin psixiemosional hallar1 7
osas enerji morkozi vasitesilo idars olunur vo hamin
morkazloro uygun emosiyalar elo homin morkozlors
uygun organlarin ya normal iglomasins, ya da xastaliyino
sabab olur . Yogada magsad birlik vo barabarlikdir. Edilan
is do hadof birlik iso adamin 6ziiniin biitiin olaraq hiss
etmosi, heg bir sokilds 6zlindan askik olmadigini bilmasi
Vo ona goro dincliysa ¢atmasi, dinclik tapmasi qisaca
bunlar1 hiss etmayan biri yoga etmir demokdir. Yoga edan
adam ilk olaraq 6ziinG, daha sonra strafini vo kainati gabul
etmosi lazimdir, bu tanima uygun golon yoga edir va
dinclik tapr.

Badanin va aglin takmillogmasi

Yoga elementlori ozolo dartma vo ayilma masqlori
olavo edilir. Yoga bodon vo yaddasi tokmillogdiran va
hoyat torzina ¢evrilon metod kimi anlagilmalidir.

Relaksasiya, elastiklik va pozitiv diisiinma

Bu masqlarin asas hissasi fiziki pozalar vo ya Asanalar,
nofasalma tisullar1 va ya Pranayama vo daha elastik olmaq
liclin meditasiyalardir. Yoga elastik olmaga vo yaxsi
formada qalmaga komok edir. O, homg¢inin yorgunlugu
azaldir vo zehni saglamligi qivvatlondirir. Duzguln
relaksasiyani, nafosalmani, mosqi, meditasiyani, saglam
gidalanmani vo pozitiv disiinmayi Oyradir. Glndalik
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yoga masqlarindan faydalanmagq iigiin vegetarian olmaga
ehtiyac yoxdur.

Bir swra yoga noévlori vardwr ki, bunlart bilmak
faydalidir.

Astanga Yoqa intensiv yoga sistemidir. Buraya
mutoroqqi poza seriyalar1 daxildir. Hor kos istodiyi
intensivlikdo mosq eds bilar.

Bikram Yoqga 35-40° C temperaturlu otagda edilir.
Horarat torlomoni artirir vo badon tomizlonir, azalo
mohkamlanir.

Hatha Yoga — bitiin yoqa tiplarinin an moashurudur,
onun assasinda asanalar dayanir.

Iyengar yoga — ABS-da on populyar yoga noviidiir,
moaqQsadi zarif pozalar1 6yratmokdir, azalalars va diizgiin
bodon durusuna xiisusi diqqot yetirilir.

Vinyasa yogaya intensiv dartinma mosqlori daxildir.
Bu ndv osasan horokot vo nofosalmanin uzlagmasina
digqot yetirir.

Moasqlarin intensivliyi hayat torzimizin imkanlarina
uygunlagdirilmalidir (haftods bir dofs va ya har giin). Biz
tezliklo badanimizds misbat doyisikliklari goracayik.

Il isttirak¢r:  Hind falsafasindan galan inanca gora yoga
saglamliq va rahatligin a¢aridir.

Bozi Olkalords yoganin buddizm elementlori dasidig: osas
gotirilorok qadagan olunsa da, bu, dini inanc deyil. insanin
Ozlnu dorindon tanimagi vo tobistin harmoniyasina
uygunlasmag: yoqada osas sartdir. insan canliya, cansiza
forgi goymadan hor seya sevgi ilo yanasmalidir. Bu, onu
monasiz yera kodorlonmoyinin, agrilarinin qarsisini
alir.Yoganin osas monalarindan biri — butévlesmokdir. Bu
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folsofoya goro, ziddiyyatlor aradan qalxmali, daxildoki
hisslar bir yers toplanmalidir.

Yoqa folsafasini ilk dofo Patanjali e.a. 300-cu illorda
“Yoqga Sutra” adi ilo goloma alib. Min illar avval iso
“yoqilor” butin basariyystin misyyan harmoniya va
ritmlo  horokat etdiyini bayan ediblor. Onlar bu
Umumbasori guce “Prana” adimi veriblor. “Prana” hor
yerdadir, dasin, agac, torpagin i¢indoki bu guc insanlarin
icindo do var. Yoni aslinds yoga igimizdo axan Pranik
enerji ilo isloma bacarigidir. ©vvalca bu guci hiss etmali
Vo ritmini anlamaliylq. Yoqa pozisiyalar: bu harakatin,
enerjinin - aximini  stiratlondirmok  igiin - disitiniilib.
Belalikla, bosori enerji ilo 6z enerjimizin harmoniyasini
yaradiriq.

Hazirda Avropada, Amerikada taninan Hatha Yoqast
iso feminin “Ha: GuUnes” vo maskulin “Tha: Ay”
sOzlarinin birlogmasi olub “kisi vo qadin enerjisi”’ni tomsil
edir. Oslindos, btln dinya bu iki enerjinin vahdatidir.

Yoqa neca edilir?

Yoqaya baslamazdan avval diizgiin durus va dizgln
nofos alma texnikasimt bilmok lazimdir. Nofos
tutulmamali vo agizdan yox, burundan alinmalidir. Uz
ozalalari, gozlor vo qulaglar garilmomoalidir. Badan diiz
durmalidir, ¢linki sohv oturus formasi nofasin gedis-
golisino mane olur. Harokatlor vaxtt beyin miimkiin qador
az aktiv olmalidir.

Yoqa idman, gimnastika deyil. Yoqanin magsodi
ruhunuzu va badaninizi dincaltmak, rahatlatmaqdir, onlari
gormok yox. Ogor vaxtiniz azdirsa, tez-tolosik yeddi
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horokot ovazino iki  harokati  tolosmodon  yerino
yetirmoyiniz daha yaxs1 naticalor verar.

Yoqa pozisiyalar1 5 marhalads olur:

1. Pozisiyaya hazirliq

2. Pozisiyaya giris

3. Pozisiyada galma

4. Pozisiyadan ¢ixi1s

5. Dincalma

Sohorlar badan sart oldugundan horakat etmoak ¢atin
olur. Beyin doa dincalmis oldugu ii¢iin, qarsidaki saatlarda
beyin sayigligini azaldir. Axsamlar badon daha elastik
oldugundan pozisiyalar da rahat edilir. Sshar yogqasi
insanin ugur qazanmasina komak edir. Axsam yoqast is9
giiniin yorgunlugunu ¢ixarmaga va gorginliyi azaltmaga,
rahat vo yaxsi yuxu almaga sorait yaradir. Belaliklo,
ayaquistll harakatlori soharlar, oturaq harokatlori iss axsam
etsoniz yaxsidir. Hor glin an az1 15-20 dagigonizi yogaya
ayirin.

Horokatlori edonds homisa yaxsi seylori diistiniin.
Bodon ruhun sarayidir. Xarici goriisiin forqi yoxdur,
daxildaki ruh gozaldir. Siz gbzalsiniz, ¢linki imumbasari
g0Ozalliyin bir hissasiniz. Siz disiindiiyiiniizdon daha
gozolsiniz.  Ozinlziin  oyilmoz, ddziimli, osoblori
moéhkom oldugunu diistinmokdon daha cox gozallik,
harmoniya, zoriflik barads diisiiniin.

I¢inizdaki glic va enerji bu diisiincalora cavab veracok,
yenilonacak. Insanin potensiali ¢ox giicliidiir, o, istadiyi
hor seyi edo bilor. Pozisiyalar1 smaqdan kegironds
osobilogsmoyin,  kefinizi  pozmaym. No  qodor
bacarirsinizsa, o qodor edin. Bodoninizi dyradin, onun
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qulu deyil, agasi olun. Ela bilin badaniniz nadinc usaqdir.
Sobirls, kiubarca, gorarli, inamli davranin va badaninizi
daim nazarstds saxlayin.

11 istirakcu: Yoga naya kdmok edir?

Hor seydon avval insan diizgun nofas alma texnikasini
Oyrondiyino goro hayat keyfiyyoti yiiksalir, saglamliq
mohkomlonir. Urok atislarini stabillosdirir. Qan tozyiqi vo
dovrant normallasdirir.  Osob  gorginliyini  aradan
qaldirdigi Giglin depressiya, panika kimi olamatlor do
aradan qalxir. Hamilolik vaxti edilon yoga (diizglin durma
texnikasini bilmok sorti ilo) dogum vaxti anaya komok
etdiyi kimi dogumdan sonra da fayda verir.

Yoqa onurganin elastik olmasinda, daxili organlarin
diizglin  islomasinds, yuxusuzlug vo kokaslmanin
qarsisinin alinmasinda bdyiik rol oynayir. Buna gora do,
yoga ilo mosgul olan insanlar yaslananda da,
dinamikliklarini itirmirlor.

Harakatlor; masqglar
I Sukhasana

Yogqa soziinii esidon kimi aglimiza miitlagq sukhasana
pozasinda oturmus bir yoqi sakli galir. Meditasiyanin asas
pozisiyas1 sayilan sukhasananin monast “xofif durus,
incalik, xosbaxtlik veran pozisiya”-dir. On boyiik faydasi
beyni sakitlogdirmayidir.

Owvalco yeroa oturub belinizi diksldin. Sonra bardas
qurun — birinci bardasda sag ayaq altda, sol ayaq lstdo
olsun, ikincida oksi. Bir harokatdon digarino kegondo
yavas davranin, sort hoarokotlor etmoyin. Ollarinizi
dizlorinizo qoyub yaxsi seylor diisiiniin. Bu, osas
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meditasiya pozalarindan oldugu iigiin elo bir vaxt limiti
yoxdur. Na gadar istasaniz, davam edin.
1. Kobra
Yero, qarmmmz Usto uzanin. Ollarinizi gatlayaraq
¢iyninizin altinda yera dirayin. Darin nofas alin vo avval
basinizi, sonra Sinonizi qaldirin. Bu pozisiyada
¢iyinlorinizi yuxari dartmamaga ¢alisin. Nofosinizi
verdikdon sonra oavvalki voziyyoto qayidib, horakati
tokrarlayin. Hor dofo tokrarlayanda belinizi daha da
arxaya oyin. Horokoti edonds ollorinizdon qlivvat
almamaga c¢alisin.
I11.91-ayaq harakati
Dik durub ayaqlarinizi birlasdirin. Darin nofss alaraq
gollarinizi bagmizin iistiino gotirin. Osnoyirmis kimi
bodoaninizi gorin. Nofasinizi verib slloriniz gabaga uzadin,
beliniz mitloq diiz dayanmalidir. Bacardiginiz qodor
oyilin vo ollorinizi ayagmizin altina vurmaga galigin.
Darin nafas alib bu pozada bacardiginiz qodor dayanin.
IV.9yilms
Bu horokati etmok sizo ¢atin gorinse do, gozinizu
gorxutmayin. Yerdo uzanib ayaqlarinizi qatlayin. Sonra
arxanizi yavas-yavas qaldirin. Calisin ¢iyninizo goadar
qaldirasiniz. Ollarinizlo bir az guc vers bilarsiniz, amma
pozisiyani alandan sonra allarinizi ¢akin.
V. Tars “V” harakati
Dabaninizi yers dayayib basinizi asagi oyin. Ollarinizi
yera bork basin. Durusunuz tors “V” horfi soklindo
olmalidir. Bu pozisiyada ollorinizin vo ayaqlarinizin
ayilmamayina diggat edin. Normal nafas alin. Unutmayin,
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bu horakot beyino ganin iglomasini, xususilo bel, ayaq
azololoarini isladir vo canlandirr.
V1. Ugbucaq

Dik durun vo ayaqlarimizi birlosdirin. Dizlarinizi
bikin vo Ustdoki ayaginizin dabanimi digar diz
biikiimiiniin yanina gatirin. ©llarinizi sinsniza goyun.
Belinizdon asagini horokat etdirmadon olinizi sol torofo
dondorib ollorinizi ayaqlariniz arasinda birlagdirin. Belo
pozada darin nofas alaraq dayanin. Sonra qollarinizi yana
acib, eyni harokati sag torafo donarok edin. Bu tigbucagi
bir neca dofo qurun.

VIl. Yay durusu

Qarniniz iisto yers yatin. Darin nofas alin vo dizlarinizi
arxaya torof biikiin. Ollarinizlo ayaq biloklorinizi tutun.
Nofasinizi verin. Yenidon darin nafos alib basimizi va
sinanizi geriys dogru qaldirin. Eyni vaxtda baldirlarinizi
da qaldirmaga vo nofosinizi nizamli sokildo almaga
calisin. Horokati ¢ dofo tokrar edin.

IV istirakgr. Yoga nadir?

Yoqa xastaliklori mialico etmok Ugiin alternativ tibbi
miualico metodudur. Yoga zamani1 miixtalif harokoatlordon
Vo nofas alib-vermoa metodlarindan istifado edilir. Yoqga
insana  diqgeatini  toplamaqda,  sinir  sistemini
sakitlosdirmokda vo agrilarin aradan qalxmasinda yardim
edir.

Yoqanin Tarixi eramizdan ovval 3300-1700 illora
(Hinduizm inancina asasan) hindistanda olan hind ¢aymin
sahillarina tosaduf edir

Yoqa talimi godim Hindistanda formalagsa da, orta asr
musalman alimlarina yaxst mslum idi. Masalon, Obu
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Reyhan Biruni (973-1048 illor) Hind falsafasinin yoga
moktobino aid “Patancalanin zoncirlordon azad olma
yollart haqqinda kitab1”-n1 arab dilino torclimo etmisdi.
Bu kitab, aslinds, Karma-Yoga vo Raca-Yoqaya (stiurun
Vo irado qlvvesinini inkisafina) hosr edilmigdir. Bu
masalalori Biruni 6zunin “Hindistan”  kitabinda da
naozordon kecirir. Boyilkk Ibn Sina (980-1037 illor)
Oziiniin “Tibb qanunlar1” kitabinda Hatha-Yoqanin
nafosalma mosqlori barodo yazir. Biruni, Ibn Sina vo
basqa alimlorin sayssinds yoga bitin Misalman
Sarginds, 0 cimladan Azarbaycanda da tanindi. Yoglarin
nofosalma mosqlorine xtsusi diggat yetirilirdi.

Sultan Qiyasaddin (XIV asr) “Kitabus-sinast” asarinda
yazirdi: “Hind alimlori hokimloro nafasalma haqqinda
elmi Oyronmays maslohat gorurlor. Bu elm bilavasito
insan saglamliginin qorunmasi vo dmriiniin uzadilmasi ilo
baghidir. Xiisusilo do buna yoqlarin sahib oldugu nofasi
saxlamaq sistemi xidmot edir ... agor hokim bu elmi
Oyronarak, onu 0z tocribasinds totbiq etss, insanlara
saglamligin qorunmasinda boyiik xidmat etmis olar, ¢iinki
yoqani moanimsayan kaslor adi hokimlorin nail ola
bilmadiklori ecazkar nailiyyatlor aldo eds bilirlor. Ona
goro do tibb elmindo tokmillosmo yoga nazariyyasinin
monimsanilmasini do nozards tutmalidir”.

Asagida hindlilorin yoga haqqinda fikirlori agiqlanir.
Hatha-Yoga nadir?

Hatha-yoqa ilo yasindan, cinsindon, sonatindon asili
olmayaraq har bir kos (6 yasindan az olmayan usaglar)
mosgul ola bilar. O kaslor ki, onlara muvaqgoti olaraq
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hor bir harokot vo miualicovi gimnastika qadagan
olunmusdur, istisna toskil edirlar.

Yoqlarin biitiin miialicovi gimnastikasi iradsli xarakter
dasiyir vo diggetin toplanmasindan asihidir. Ogor Ssiz
mosgalalor zamani diinon baxdigimiz futbol matgi
haqqinda vo ya isdo raislo xosagolmoz séhbat barodo
distintirsiiniizsa, hatha-yoga ilo masgul olmaq abasdir.
Siz gorak diggatinizi masqin 6ziinds, onun marhalalarinds
Vo masqdo istirak edon orqanlarinizda comlosdirasiniz.

Yoqa masgini yering yetirarkan, ancaq burunla nafas
almaq lazimdr.

Masqi yerino yetirmomisdon avval mutloq bagirsagi
tomizlomoak, ol-lzl sorin su ilo yumaq va soyuq suda
islanmig dosmalla badoni strtmok lazimdir. Burun
daliklarinin har birino bir gadar soyuq su ¢akin va geri
buraxmn. Bu sorinlosdirir, 2Sob sistemini vo hayat
tonusunu qaldirir.

Moasqi ya tomiz havada vo ya havasi doyismis otaqda
etmok lazimdir. Yoqlar 6z masqlorini balaca bir xalca
Uzarinds yerins yetirirlar.

Masqlari mitomadi, har gln, arzu olunur ssharlor,
tolosmodan, mimkiindiirss ayrica otaqda veo tok yerino
yetirmok lazimdir.

Adi idmangilardan forqli olaraq yoqlar he¢ zaman
mosqlori  zor glicline yerino yetirmirlor. Murokkab
mosqlora todriclo alismaq lazimdir. Ogar moasgetmsa
prosesi hovaslo edilmirsa, oksina agr1 gatirirss, belo bir
mosqin heg bir shomiyati yoxdur.
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Istirak¢imin geydi: Yoqa ilo xiisusi program Gzro mosgul
olmaq lazimdir. Asagida nisbaton asan masqlordoan
nimunolar gostarilir (tam program deyil).

V istirakct : Nafasalma moagglori

1.Sakitlasdirici nafasalma (Yoglarin dolu nafasalmast).
(oturaraq ayaq Usto, uzanaraq). Yavasca yeddiyos qodor
sayaraq burunla sino dolu havani ¢okmok va elaca do
cixarmaq lazimdir. Nofasi ¢okorkon gqarini qabaga
gotirorok, qabirgalari enino ¢okirsiz (giyinlori diz
tutursuz), havani ¢ixararken — qarin1 bacardiqca i¢inizo
cokirsiz. Nofasi alandan sonra onu saxlayirsiniz, ta ki,
nofosi ¢ixarmaga tobii istok yaransin. Yoqlar israr edirlor
ki, hovaslo nofas almaq lazimdir. Nofos alarkon belo
tosovviir edirsiniz ki, guya sizin orqanizminizs oksigenla
borabar hayatverici kosmik Prana enerjisi daxil olur,
ciyarlarinizo daxil olan hava ise orqanizminizi oksigenlo
tochiz edorak, gana daxil olur vo bitiin badaninizs yayilir,
hor bir hiiceyrani, har bir orqan1 gidalandirir. Bu zaman
siz his edirsiniz ki, sizin fikirloriniz aydinlasir, tirok vo
basqa orqanlar hoyatverici enerji ilo tochiz olunur. Siz
nofasalmadan hozz alirsiniz. Terapevtik tasirlor: tam
sakitlik hissi, oksigenin qana axini. Bu masq asablori
sakitlosdirir, hozmetmoni yaxsilagdirir, biitiindaxili
orqanlar1 masaj edir.

2. Tonuslagdirict nafasalma (Kumbakha) (ayaqusto,
oturaraq uzanaraq). Fikrinizi trokds tomoarkiizlosdirin, 8
godor saya-saya burunla nofos alin, nofasi 31 say
saxlayaraq verin. Bu mosqo todriclo adat etmok gorokdir.
Owvalca nafasi 8 say, o biri gin 10 say vs s. saxlayin ta
ki, 31 say saxlamagi Oyronona Qgodor. Bu mosq sinir
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sistemini qaydaya salir, insan1 stiurlandirir, iradonin vo
gatiyyatin méhkamlonmasins gatirib ¢ixarir.

3. Aktivlagdirici nafasalma (Sukha-Purvak). Sanagiilla
(lotos) vaziyystinds oturmaq (yoni bardas quraraq). Sag
olin sohadat barmagini alinin markazina, 2 qasin arasina
qoyaraq enerjili nofos verondon sonra, bas barmagla
burunun sag daliyini basmaq lazimdir. 4 nobz déyuntusu
sayl qodor sol dalikdon nofas alirsimiz. Urayin 16
doylntlsi godor nofosi saxlamali, sonra sag doliyi
buraxaraq orta barmagla sol doliyi basmali. Nobzin 8
doylintiisiinii  sayaraq sag dolikdon nofasi  verin.
Barmagqlar yerindo olmalidir. Sag dolikdon 4 nobz
doylintlisii say1 godor nofos aldigdan sonra, 16 nobz
doylntlsi godor nofosi saxlamali, sonra sag doliki
basmali Vo 8 nabz doyuntisi gadar nafasi bayira vermoali.
Sonra mosqi davam edirik. Zoif ciyarlordo - 8-8-8,
guclids - 4-16-8. Bu mosq insana qiivvat Vo gimrahliq
verir, hoyat enerjisini aktivlosdirir, ruh diiskiinllyinds,
yorgunluqda, melanxoliyada, qipotoniyada faydalidir.

4. Osablori glclondiran nafasalma. Ayaq Usto durmag.
Ayaglar ciyinlordon arali voziyystds. Nofos almaq asta
nofasi vera-vera eyni zamanda allarini ¢iyin saviyyasinda
ovuclar yuxari vaziyystds qaldirib, yumruq tutaraq nofasi
saxlayirsiniz, cald dirsoklori gatlayib yumruqlart ¢iyino
toraf tutursunuz, sonra ag¢ib, yenidon gatlayirsiniz. Mosqi
bir ne¢o dofo tokrar edirsiniz. Nofos veron zaman ollori
asagida saxlayaraq istirahot edin. Bu zaman gOvdo
qabaga bir ne¢o dofo tokrar etmok lazimdir. Terapevtik
tosir: sinir sistemini guclondirir, insanda 6zline inami va
manovi giicli artirir.
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5. “Ha” nafasalmasi. Ayaqlar arali tutursunuz. Dolu
nofoas alan kimi nafas alin va nofas vera-vers otrafdan
ollori basinizin iistiine galdirirsiniz. Bir neg¢a saniys nafosi
saxlayin, birdon gabaga oyilin vo ollorinizi garsinizda
sallaym. Eyni zamanda agizla nofas vermali vo “ha” sasini
cixartmaq lazimdir. Bu sos  nofosvermo hesabina
cixmalidir, sos tellori hesabina yox. Asta nofos alaraq
dikalirsiniz, gargin olaraq osllorini yuxar1 galdirirsiniz vo
asta nofos verarok allori agagi salirsiniz. Terapevtik tosir:
soyugla mibarizo aparmaga komok edir, ciyarlori
tomizloyir, tonuslasdirir.

VI istirak¢i:  Fiziki masglor (ASANALAR)

Yuxudan ayilandan  sonraki  magq . Yatagdan
durmamisdan avval arxa Uzerindo uzanaraq ayaqglari vo
allari birga badon boyunca uzatmaq. Sol ayagla iraliya
dartinirsiniz (dabanla iroli), sonra onu azad buraxirsiniz.
Homin clro dartma horokatini sag ayaqla edin vo sonra
hor iki ayaqlarinizla birga. Ayaglar1 garginlosdirmoayi vo
azad buraxmagi azi bes dofo tokrar etmok lazimdir. Bu
mosq qan ddévranini  normalagdirir, simpatik sinir
sisteming tosir edir, beldo agrini gotiiriir.

Bagirsaq iiciin masq ( Sarpasana). Sanskrit (gqodim
Hind) dilindo “ilan durusu” demokdir. Stulda oturaraq
tolosmadon, yavas qurtumlarla iki stokan isti su i¢in. Elo
edin ki, o dodaqglariniz1 yandirmasin (axsamdan termosa
su tokmok olar). Bundan sonra, tez agz1 asagi xali izorina
uzanm. Daban va pancani birgs tutun, ayaglar pancaya
dironir, allar dirsokdon gatlanib, ¢iyinlarls bir saviyyadir,
olin i¢i asag1, barmagqlar bir yerds, buxaq xalgaya dironir.
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Ollora dayaqlanaraq bacardiqca badeoninizin yuxari
hissasini galdirin, bununla belo nabada garninizin asagi
hissasini yerdon ayirmayin. Basinizi na gador bacardiniz
arxaya tutun, yuxari baxin. Burundan sarbast nofos alin.
Ol vo ayagi torpadmodon, garinin asagi hissosini yerdon
ayirmayaraq sola elo donun ki, sol ¢iyininizdon sag
ayagmizin dabanini gorasiniz. Sonra yenidon yuxari-asigi
oyilin vo asig1 enin. Mosq tokrar olunur, ancaq basqa
ardicilliqla: yuxari-saga-sola-yuxari-asagi. Mosqi
rovanligla yerino yetirin, hor voziyystdo 2-3-don 30
saniyyays Qodor qalmagla yerino yetirin. Baslangicda
diggetinizi galxanvari vozids toplayin va badoaninizi
fogora sutununun orta hissesindon galdirin, sonra iso
diggotinizi boyraklora yonaldin. Masqi yerino yetirarkon
qarmin diiz azalalori gargin vaziyystdadir. Bu zaman
fogoraya vo simpatik sinira bolluca gan axini1 axmaga
baslayir.

Moasqin terapevtik effektini ondan ibaratdir ki, fagors
sttununun ayriliyini dizsldir, onun elastikliyi barpa edir,
belin biikiilmasi aradan qaldirir, gézal gamati barpa edir,
klrok va garin azalalarins faydali tasir gostorir .

“llan durusu” (sarpasana) bagirsagi peristaltikasim
artirir, mads traktinin faaliyyatini yaxsilagdirir, radikulitin
mualico edir. Hindistanda sarpasana boyroklordo das
omolo golmasinin qarsisini almaq {iglin vo hamginin
galxanvari vozinin hipofunksiyasini logv etmok 0gun
(hiperfunksiyada — bu masq zararlidir) istifads edilir.

Qarin digiin masq (Pasimatasana). Bu moasq yerds
arxasl Usto uzanaraq yerino yetirilir, allor badon boyu
uzanir. Olleri yavas-yavas yuxari qaldirib basin arxa
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torofino yero saliriq. Eyni zamanda dolu nofos alirg.
Sonra yavas-yavas nofas veririk, oturub iraliys ayilirik, ta
ki alnimiz dizlarimiza daysin. Ollarls dizlori qucaqlayiriq
dizlor diiz vaziyystdo olur. Nofas aliriq yera uzanaraq
ollorimizi badon boyu uzadiriq. Bu, qarin boslugu tiglin
gox gozal bir mogqdir. Qarinin diiz va quygict ozalalori
oldugca sixilir, son doraca yaxst mohkamlanir va inkisaf
edir. Bu mosq beldoki sinirlara ¢ox gozal tesir edir va
onlart méhkamladir. O, mads, garaciyar vo bagirsagin
selikli qisast xastaliklorini mualica edir, gobizliya vo
bagirsaq katarina qarsi qiymotsiz olacdir. Istahasizligda,
garaciyar vo boyrok xastaliklorinds, babasilds, diabetdo
g06zal tosir gosterir. Yumurtaliglarin, prostat vozinin,
gozlorin, sidik kisasinin vaziyystini, onlara bolluca gan
axin1 vermoaklo, yaxsilasdirir. Fogoara siitununa elastiklik
verir, qarin, bel vo ombalardaki piyi yox edoarak, godd-
gamati gozollosdirir.

Bas iiciin masq (Sarvagasa). Bu o Qodor faydali
mosqdir ki, onu giindo bir nego dofo etmoyi maslohot
gordrlor. Arxa lzorino uzanaraq nofos ala-ala badoni va
ayaqlar1 yuxari elo qaldiniriq ki, yerin diiz sathi ilo
perpendikulyar toskil etsin, buxaq isa Sinays doaysin.
Sarvangasana Moshur gimnastika “sam” mosqini
xatirladir . Qarmnla nofos alaraq yorulana godar bu
voziyyatdo qaliriq sonra yavasca, bir ¢guval kimi ovvalKi
voziyystimizo qayidiriq. Uzanaraq bir neg¢o Saniys
istirahat edirik, bu zaman qan dévranini barpa etmok Ugiin
sakit va ritmik nafas aliriq. Masq sona ¢atanda bir qodor
uzanirlq. Birdon galxmaq urak iiciin ziyandir.
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Sarvangasana ils iki ay masq etsoniz, qan dovranina,
maddoalor mubadilasina, psixikaya daha ¢ox fayda verar,
nainki, bahali dormanlar. O, Urays istirahat gotirir, garin
boslugunda yerloson gan gqamarlarini mohkomladir,
varikoz qan damaralariin  geniglonmosi  zamani
faydalidir. Tezliklo gantochizini vo beyinin islomo
gabiliyyatini yaxsilagdirir, yaxindan goérmoni azaldir.
Hipertoniyada, qlaukomada, beyinds ylksok gan tozyiqi
olan adamlara bu masqi etmok gqadagandir.

Bel dcln mosq (Viparita-Karani). Viparita-karani
vaziyatinds biz cavanlasiriq. Arxasi Usto uzanaraq yavas-
yavas nofosi ¢ixardiriq sonra ayaqlari yuxari qaldiririq. Bu
zaman ollorinizlo  ombalari  vo Dboadoni  saxlayin.
Boadonimizi c¢iyinlorimizo doyana godor qaldiririq.
Ayaglar yingulca basa toraf ayilib: viparani-karaninin
sarvangasanadan forqi mohz elo bundadir. Basqa forqi —
ollorimizlo bodoni yox, ancaq  qabirgalari tutmaq
lazimdir. Qarinla nofas almaqla, basa artiq gqan axininin
gabagini aliriq. Oziimiizii bu durumda xosumuza golono
godar saxlayiriq sonra yavas-yavas ovvalki
vaziyyato qayidirigq. Durmamisdan avval yoglarin dolu
nofasi vasitesi ilo bosaliriq. Bu mosq tizdo qirislar
sigallayir, uru (zobu), Bazedov Xostoliyini vo hatta
usaqlara agil zoifliyini muaalics edir.

“Kotan™ masqi (Xalasana). Arxasi iisto yers uzanin,
ollorinizi bodoniniz boyu uzadin, ovcunuz asagi
vaziyyatda. Dorin  nofes ¢ixardin, bodaninizi va
ayaqlarinizi viparita-karani masqindoki kimi qaldirin (bax
yuxart), lakin bununla bels ayaqlarinizi baginizin arxasina
elo atirsiniz ki, ayaq barmagqlariniz yers doysin. Sllarin igi
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asagiya torof qalir. Masqi bir nego marhaloys bolmok olar.
Birinci morhalo 10-15 saniyys davam edir. Ayaglari
yuxar1 qaldiririq. Nofos yavas vo rovandir. Ikinci faza:
Ayagqlari, dizlorimizi qatlamamaq sorti ilo, bacardigca
basin arxasina aparmaga calisiriq dorin vo diiz nafas aliriq
agirliq markozini fogors siitununun baglangicinda yerlogir
vo biitlin fagoers stitunu bu harokatds istirak edir. Uciincii
faza: ayaqlar1 daha da ¢ox basin arxasina uzatmaq ollori
iSo boyunun arxasina qoymaq lazimdir. Bu vaziyyatds 0
vaxta godar qaliriq ki, artiq onu giic sorf etmadon saxlaya
bilirik. Sonra astaca geri agilaraq oavvalki Vaziyyato
golirik, allor badon boyu uzanir.

Bu masq fagors siitunu iiciin xeyirlidir, cinsi orqanlari
cavanlagdirir, modoalt1 vozinin funksiyasini yaxsilasdirir,
boyrok, garaciyar, dalaq ti¢lin xeyirlidir vo sokor xastaliyi
zamani miisbat tasir gostorir. Bu mosqin komayi ilo qarin
Vo ombada yigilan piy ariyir. GOzal gamati saxlamag
ticlin xalasanani hor giin yerino yetirmok faydalidir. ©gor
sizin qarniniz ayaqlarinizi basimizin arxa torafino
laziminca uzadaraq barmaglarinizin yera doaymasine
manegilik toradirss, Umidinizi itirmayin. Ayaqlarinizi
no gadoar bacarirsinizsa uzadin. O biri giin bir gadar do
uzada bilarsiniz. Bir hofto sonra siz mosqi laziminca
yering yetira bilorsiniz, sizin qarniniz da o vaxta qodar bir
az oriyar. Osas ondadir ki, siz bu mosqi (yoqlarin basqa
masqdlorini  kimi) giic hesabina etmoyin. Yadinizda
saxlaym ki, masqi yerina yetirarkon siz hozz almalisiniz,
noinki agri. Oks toqdirds, mosq fayda avozins sizo zaror
getira bilar!
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VI istirak¢i: GOz Ugln magglor. GOz azoalolorini moasq
edirlor. GOrmos qabiliyysti asagi oldugda (yaxindan
gormo, uzagqgorms) faydalidir.

* Yoqlarin dolu nafasini dorindon aliriq vo gozlari ¢op
edarak, iki qas arasindaki ndqtays baxiriq. Yorularkan, 1
dogige fasilo edin. Sonra nozarinizi burnunuzun ucunda
comlosdirir.

» Ovvalca gabaga baxin. Sonra dorindan nofas aliriq vo
bacardiginiz qador saga baxiriq. Bundan sonra yavas-
yavas nofosi bayira verorok, g0zlorimizi baslangic
vaziyyato gotirirsiniz. Sonra go6zlerimizi bacardigimiz
godar sola ¢eviririk va S. Har birini 3 dofo yerins yetiririk.
* Baslangic movqeyi tuturuq iraliys baxiriq nafos verarok
asagl baxiriq. Yavas-yavas nofos verorok, gozlorimizlo
saga yuxarl, sola, asag1 ¢evralor tosvir edirik. Sonra nafos
alaraq g6zin hamin horokatini 2 dofo do tokrar ediririk.
Qisa fasiladon sonra hamin harokatlori oks istigamotdo
edirik.

Raca-Yoqa (iradanin méhkamlandirilmasi)

Raca-xoqa — yoqaterapiyanin caroyanlarindandir. Osas
moaqsadi iradani méhkamlondirmokdir. Ogor hatha-yoga
bodonin inkisafina yonalmisss, raca-yoga manoviyyati
tokmillosdirir. Hatha-yoga vs raca-yoqanin birgo ahangi
ecazkar bir miialico effektino gotirib ¢ixardir. Masalon,
savasana tomrini (“0lU poza”) diizgiin yerino yetirilorso,
qisa miiddatds yorgunlugu ¢ixardir. Bir ne¢o daqigo Siz
elo istirahot etmis olarsimz ki, guya biitiin gecani
yatmisiz. Yoqlar maslohat gorurlor ki, har gun sshor
mosgalalar kompleksini mahz poza ilo sona ¢atdirin. Bu
pozanm fiziki mosqlarin bir hissasini yerino yetirdikdan
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sonra da 1-2 dogigo yerino yetirmok olar. Yoqlar
savasanant giiniin mixtolif vaxtinda, fiziki vo aqli
yorgunlugda etmayi bilirlar.

Tam istirahat (Savasana). Baslangic voziyyat: Arxasi {isto
xalgada uzanin. Daban vo panca bir yerda, allor badana
yapisib.

* Birinci morhala. Gozlinuzd yumun va bitiin badaninizi
bos saxlayin, bu zaman bas saga vo ya sola ayilir, allorin
ici agiq vaziyystds yuxar1 qaldirilib, ayagin pancasi va
dabani sarbast kanara ayrilir. Badonin bosalmasini zehnan
barmaqlardan tutmus tziin kigicik ozalalorina godor
kontrol edin. Miioyyan muddst kec¢dikdon sonra ol va
ayaqlarnizda agirliq veo istilik hiss edacCoksiniz, belaki,
damarlar genislonoarak, ollor vo ayaqlara xeyli gan axim
golir. Birinci morholonin detallarinin 6yranilmasino va
mosqina 1-2 hofto bas edir (giindo 10-15 masq). Elo Ki,
bu tomrini yaxsi 6yrandiniz, kegin ndvbati marhalaysa.

e Ikinci morhalo. Siz laziminca bosalmisiniz vo 06z
bodoninizi heg hiss etmirsiniz. O, keylosmisdir vo tik
kimi cokisizdir. Gozlor ortulidur ve gz azalalori tamam
bosalib, g6z qapaglar1 titromir. Uz ozalolori do hamginin
bosalib. indi goziiniizii agmayaraq aydin somani tosovvir
edin. ©Ovvalca bu ¢ox ¢atin galo bilor, obraz nozarinizdon
gacgacaq lakin 1-4 hafto masq edondon sonra (gunds 10-
15 doagigo masq) c¢atinliklor aradan galxacag.

« Uclincti morhalo. Indi 6ziintiz(i giines siialarini sagan
tomiz, abi somada ucan bir qusa banzadin. Oziiniizii bulud
kimi do tosovviir edo bilarsiniz. Bodoniniz tamamilo
bosalib. Siz 6z bodoninizi, onun uzandiginiz yers
(xalgaya, divana) toxundugunu tamamilo hiss etmirsiniz.
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Sizin olinizds, ayaginizda, badsninizds hissiyat yoxdur.
Siz badaninizin hansi torafi yuxaridadir, hansi - asagida,
sagda yaxud soldadir bilmirsiniz. Siz ¢okisizsiniz, siz
ucursunuz. Miosyyan muddats siz geyri-maddi
ruha gevrilirsiz. Bir qodar sonra siz 6zlunuzu ugan Kimi
hiss edacaksiniz. Sanki siz uca samalarda ugursunuz vo
biitiin diinya sizin ovucunuzdaki kimidir: siz asagida
Sorilmig  sofali, gozol monzarolori, evlori, yasil
comonliklori, ¢aylar1, daglar goriirsiiniiz. Bu ugus zamani
“mon tamamilo azadam” hissi sizi biruyacok. Bu sadaca
bir fikir deyil, mohz azadliq duygusudur: insana bolluca
hozz veran va onu xosboxt edon ecazkar bir hiss. Bu
mogama yuksolondon sonra sizi artiq heg¢ no narahat etmir,
gorxutmur vo hirslondirmir. Siz biitin yer {ziiniin
problemlarindan yiiksoksiniz, axi sizin ruhunuz goylards
ucur. Sizin hiss etdiyiniz yegono bir sey varsa, o da
mohtosom  sakitlik vo sofogo biirtinmiis diinyaya
mohobbatdir.

Yoqglar tesdiq edirlor ki, bu mogamda insanin ruhu
dogrudan da badandon ayrilib iilvi yiiksokliklars Uiz tutur.
Bunun dogru olub-olmamasini demak, yaxud yoxlamaq
¢atindir. Buna baxmayaraq tomrinin effekti dogrudan da
heyranedicidir: 5-10 dogigodan sonra tomamilo yorgun,
Yyuxusuz vo azgin bir adam 6zlinii saglam vo glimrah hiss
edir, ela bil ki, 0, dlinyaya toza galib.

Sonuncu morhalada, siz yavas-yavas géylordon yers
enirsiniz, gozlorinizi agirsiniz vo 2-3 dagige uzanandan
sonra ayaga durursunuz. Tomrin 5-15 doqigo davam edir.
Savasananin biitin morholalorini dyronmok gun iki
aydan ¢ox mosq tolob oluna bilor (giinds 10-15 daqigo).
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Hor sey insanin intizamindan, idarasindon Vo
intelektindon asilidir.

Raca-yogada coxlu daha murakkab agli tomrinlar do

var Ki, onlar barads xususi adsbiyyatdan éyronmok olar.
Ogor oxucu savasanani diizgiin yerina yetirmayi 6yronss
vo ondan hagigaton do bir xeyir gorsa, onda raca-yoqanin
basqa tomrinlari ilo do tanis olmaga doyar.
VI istirak¢i:: 21 iyun - Beynolxalg Yoga Glnl kimi
geyd olunur. Hindistan Prezidenti Narendra Modinin
tosabbsu, 177 6lkanin dastayi ilo 27 dekabr 2014-cl ilds
21 iyun tarixinin har il dinyada Beynalxalg Yoga Glndi
kimi geyd olunmasina dair garar verilmisdir.

Bu xdsusi gun dunyada ilk dofs 21 iyun 2015-ci ilds
geyd olunmaga baslanilmigdir. Belo ki,bu tarixi guni
geyd etmok i¢uin Hindistan Prezidenti Narendra Modi 35
000 insanin istiraki ilo Yeni Delhids yoga etmisdir. Qeyd
edok ki, bu gin Hindistanda foaliyyat gostoron Swami
Vivekananda Yoga Universiteti (VYASA) diinyada yoga
tohsili veran yegans universitetdir.

Pan Gi Mun garar1 sorh edarak deyib: “21 iyun ginund
Beynolxalg Yoga Gunu elan etmoklo Bas Assambleya
miiasir diinyamizda bu gadim tocriibonin saglamliq vo
omin-amanlq tg¢iin hartorofli faydasina diqgoti colb
edib”.

BMT-nin rohbari godim hindu fiziki vo manovi
tocriibasinin nainki saglamliq baximindan shamiyyatini,
hom do onun comiyyati six birlogdirmays Vo qarsiligh
hdrmat tarbiys etmoys qadir oldugunu bildirib. Bas katib
s0zlina olava edorak deyib: “Yoga inkisafa vo barisiga
tohfo vero bilocok idmandir. Yoga hotta ekstremal
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vaziyyatlordos insanlarin stresi aradan qaldirmasina komok
etmoays gadirdir’. Qatnamads qeyd edilib ki, yoga
“saglamliga vo omin-amanliga kompleks yanasmaya”
imkan verir. Bas Maclis BMT-nin biitiin dovlatlorino milli
onanalara uygun olaraq yoqanin faydasi barods 0z
sakinlorinin biliklorini artirmaq ti¢lin yeni slamatdar gtini
geyd etmayi toklif edib.

Qotnamo rekord sayda torofdas toplayib: Bas
Assambleyada tomsil olunan 175 dovlotin hamisi
gatnamonin “lehina” sas verib.

Yoga ortodoksal induizm moktablorindon biridir.
Biitiin diinyada bu anlayis daha genis monada sorh edilir:
0, induizmin vo buddizmin muxtalif istigamatlorinin toklif
etdiyi monavi, psixi va fiziki tacriibalorin macmusunu
birlogdirir. Yoqa ilo mosgul olmaq dedikdo XUlsusi
horakatlorin kdmayi ilo 6z badanini, psixikani va fizioloji
funksiyalarini idara etmok Soyi basa diisiiliir.

VI istirakg¢i: - Yoqa ilo masgul olanda istanilon musigini
dinlamak olar?

- ©gor homin mahnida rahatliq tapirsinizsa, olar. Amma
pesokar torafdon baxsaq, yoga ilo masgul olanda istanilon
musiqini dinlomak olmaz. Daha sla naticays ¢atmagq tgtin
xiisusi olaraq se¢ilmis musiqilorlo baslamaq lazimdir.
Hanst ki, insanin hipofizino yaxst tosir edir, insan
beyninds pozitiv dalgalar vo sakitlik yaradir. Eyni
zamanda insan beynini aktiv vo idrakli edon, tokan veroan
musiqgidon istifado olunur. Bunlar iss meditativ
melodiyalar adlanir. Belo musiqi sodalar1 altinda
meditasiya ilo mosgul olmaq ¢ox Yylksok psixoloji
rahathiga gotirib cixarir. Qeyd edim ki, mosq prosesinda,
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muiayyan marhalalordon sonra musigilori  doyismok
lazimdir. Yani, daim eyni musigini dinlayarak meditasiya
etmok do olmaz. Bir do nozaratsiz va parakonds sokilda
yoga ilo mosgul olanda yaxsi effekt vermir. Bu, insan
beynindo ocaqlarin, hallusinasiyalarin yaranmasina
getirib ¢ixara bilor. Bu kimi hallarin qarsisini almaq ti¢iin
yoga ilo miitoxassis nozaroti altinda mosgul olmaq
lazimdir.

Bas yoqa ila agig tabiatda, yoxsa otagda masgul olmaq
daha musbat natica verir?

Ogor otaqda tobioti xatirladacaq ab-hava yaradilirsa, o
zaman hor iki halda faydalidir. Hom da tobistds yoqga ilo
ilin istonilon fasillorindo moaggul olmaq miimkiin deyil.
Yoqa ilo mosgul oldugunuz yer sakit, hiizurlu, gézal iyli,
tobiat harmoniyasina uygun olmalidir. O ciimladan, beyni
rahatlasdiran musiqi do boyUk shomiyyato malikdir.

Yoqa ilo tabiotds mosgul olan zaman musiqiys ehtiyac
olmaya bilor. Cilnki tobiotdo saslorin 6zl elo
melodiyalardir. Oslinds, tobisti dinlomok vo meditasiya
etmok an yuksok harmoniyaya ¢atmaq demaokdir.

Tadbirin sonunda sagirdlor mudriklarin fikirlarin
soylayirlar.

1. Insanlara istadiklorindon ¢ox verin va bunu sevinclo
edin.

2. Beyninizdo hor zaman sevimli seirlorinizdon birini
tutun.

3. Esitdiyiniz har seys inanmayin, ¢ox Xarclayin, yuxudan
bezans kimi yatin.
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4. ©vozolunmaz sevgi vo boyiik ugur har zaman boyuk
risk talob edir.

5. Uduzanda hor zaman bundan dors ¢ixarin ki, xeyri
olsun.

6. Asta danigin ama cold diisiiniin.

7. Insanlar1 gohumlarina goro qinamayin.

8. “Soni sevirom”-deyands dogrunu deyin!

9. “Man pesmanam” deyando insanin goziiniin i¢ino
baxin.

10. Oziinlizo hormat edin, basqalarma hérmot edin va
harakatlariniza cavabdeh olun.

11.  Kigik  muibahisalorin  boyiik  dostlugunuzu
zodalomasina icazo vermayin.

12. Sohv etdiyinizi basa diigonds onu 6rtmays ¢alismayin,
oksinoa dlizaldin.

13. Har giin muayyan vaxtinizi toklikdo kecirin

14. Dayisikliya hazir olun ama &6z dayarinizi heg vaxt
itirmayin.

15. Bozon susmag - on yaxsi cavabdir.

16. Cox kitab oxuyun.

17. Allaha inanin ama evinizin gqapisim da kilidlomayi
unutmayin.

18. Sevdiyiniz insanla mubahiss edarkon olan hadisadon
danisin. Kegmisi xatirlatmayin.

19. Hecalarla oxuyun.

20. Biliklorinizi usaqlarimizla bolisiin.  Buglnki
ginimiuzds 6ltimsizltyin tok yolu budur.

21. Torpagla inca davranin. Zibillomayin.

22. Sizinls daniganin soziinii heg vaxt kasmayin.
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23. Basqasinin isino qarigmayin, yersiz maslohotlor
vermayin.

24. 11do bir dofo elo yero gedin ki, orda he¢ olmamisiniz.
25. Ogor ¢ox pul qazanirsinizsa, onun bir hissasini
ehtiyact olanlarla boliisiin.

26. Unutmayin, arzularinizin ger¢oklogsmomosi do bazon
xosboxtlik gatirir.

27. Hokimlora qulaq asin amma qaydalardan bozilorini
pozmagi da Gyranin.

28. Ugurlarmiz1 doyarlondirin, ona gora ki, nalordon
kecmisiniz, nalari qurban etymisiniz bu ugura gora.

29. Sizin “man”- bu sizin sayahotinizin sonuna gatirib
¢lXarir.

30. Oz bisirdiyiniz yemoya sevgiylo yanasin- basqalarinin
reseptlorini sevmayin va etmayin.

21 Iyun - Beynoalxalq Yoga Gun ilo olagedar olarag,
kitabxanada kecirilon bir sira maraqli tadbirlordan biri do
“Saglamliq va Yoqa™ adli doyirmi masadir. Dayirmi
masa kitabxanagi1 torofindon dovot olunmus pediatr,
terapevt vo dietolog hokimlarlo yuxari sinif sagirdlori
arasinda kegirilo bilor. ©vvalcadon miayyan olunmus
tarix osasinda kitabxanaya dovot olunan istirak¢i vo
qonaqlar kitabxananin oxu zalinda oylosdikdon sonra
kitabxanaci tarafindon tadbirs kegid alinir.

Kitabxanagi: 1dman insanin hayat torzini miisbot vo ya
monfi  yondo doyisdiro bilon kompleks foaliyyot
sistemidir; onu taninmis simaya ¢evirir, yaxud olil
buraxir. Ancaq hokimlor bu sahadon  diizgiin
yararlananlarin he¢ vaxt monfi halla zlosmadiyini geyd
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edirlor. Bos idmanla mosgul olmagm bizo no Kimi
xeyirlori var? Aparilan aragdirmalardan sonra malum olub
ki, bu sahanin insan orqanizmi iigiin asagidaki xeyirlori
var:

Ohval1 yiiksoldir. Idman sayesinds narahatliq vo
gorginlik aradan qalxir, oSob sistemi, belo demak
mumkinss, mdualico olunur. Naticads, insan 6zund
gimrah vo ovvalkindon daha yaxsi hiss edir; idman
xroniki xostoliklorin garsisini alir. Miintozom idmanla
moasgul olmaq yliksak gan tazyigini va ganda xolesterinin
miqdarin1 nizamlayir. Bu, orqanizmi xroniki xastaliklora
daha dozimlu edir; idman ¢okini qorumaga komok edir.
Miintazom idmanla masgul olan zaman insan kalori itirir
ki, bu da artiq ¢okilordon xilas olmaga kémok edir; idman
urayin vo agciyorin funksiyasini giiclondirir. Miintazom
idman vicudu oksigenla zanginlasgdirir, damarlarda gan
dovranini artirir ki, bu da agciyarin vo Urayin faaliyystinin
yuksok formada tonzimlonmasi ilo naticalonir. Bundan
basqa, idman edarkan insan beynina onun foaliyyati t¢un
vacib olan zongin oksigen dasinmis olur. Biitiin bunlarin
sayasindo insanda omolo golmis yuxusuzlug va
tongnofoslik aradan qalxir.

Molum oldugu kimi, asob pozgunlugu, depressiya,
nevroz insanin biitiin orqanizminin zaiflomasing, viicudda
bir sira xostoliklorin bas qaldirmasina sobob olur.
Hokimlor asab pozgunlugu, depressiya, nevrozun
qarsisint almaq ti¢lin an avval insanlart idmanla mosgul
olmaga ¢agirirlar. Bir ¢ox xastaliklor var ki, onlar1 derman
preparatlari ilo deyil, idmanin miixtolif ndvlarindan
yararlanmagla daha effektli aradan qaldirmaq olur.
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Masalan, asab sakitlosdirici B1 vitamini avozolunmaz hab
hesab edilir. Lakin insan tizglculiklo masgul olmagla bu
sarsintint  dof eda bilor. Homginin oasablori ¢okilmis
tarimdan xilas etmokds tennis vo ya bovling oynamag
oldugca effektlidir.

Beyin ogli cohotdon yorulanda yaddas pozgunlugu
yaranir, ohval-ruhiyys gofildon pislosir. Bu zaman
hokimlorin ilk tévsiyasi B12 vitaminindon faydalanmaq
olur. Ancaq insanlar bu voziyystdon do idman vasitosilo
qurtula bilorlor. Bunun ii¢iin onlarin futbol vo ya
basketbol oynamalar1 kifaystdir. Eyni zamanda beyinds
olan qarigiq diislincolori aydinlasdirmaq ti¢iin hamin
idman novlarinds kegirilon gorislori izlomak do naticays
varilmasinda xeyirlidir.

Beyinin yaxsi islomasi vo hormonal balansin
gorunmast tgiin hokimlarin  maslohati dormanlardan
istifadadir. Lakin insanin gordiiyii isi beyni ilo diisiiniib
addim atdigin1 nazors alsaq, o zaman diisiindiiron idman
novlarindan istifads labiid olacaqdir. Bu problemi aradan
qaldirmaq tgiin sahmat, stollstlu tennisdon vo gllosin
yunan-Roma névindan bahralanmok vacibdir.

Bas insani infarkt vo diabetdon qoruyan hansi idman
novloridir? Giindolik 30 dogigolik gimnastika artiq
gokidon xilas olmaga, qan tozyiginin Vo sokarin
Soviyyasinin normallagmasina kifayot edir. Belaliklo,
artiq ¢okidon qurtulmaq sokorin, normal gan tozyiqi iso
infarktin gabagini almus olur. Oton il idmanla diabetin vo
infarktin garsisim1 almaq moagsadilo bir grup mutoxassis
insanlar Uzarindo maraqli miisahidslor apartb. Homin
miisahidolor diggatcokici magamlarla noticalonib. Belo ki,
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Urok-damar xostaliklorinin inkisafi sindromu vo diabet
Xastoliyi miisahido olunan bir qrup insana 8 ay
muddatinds iso avtobus vo ya avtomobillo deyil, piyada
getmok maslohat goriiliib. Miisahidalorin sonunda hamin
insanlarin  yarisinda diabet xostoliyinin idaroolunan
formada tonzimlondiyi vo yaranacaq infarkt riskinin
koskin  sokildo azaldigt molum olub. (Ceyhun
Mommoadov)
Kitabxanagimin doyarli molumatlarindan sonra tibb
iscilori saglamligin insan hoyatinda Onomli faktor
oldugunu biildirmok i¢lin 6z ¢ixislarina baslayirlar.
| istirak¢1: Hakim-dietoloq - Saglamliq — istonilon canli
organizmin badon Uzvlorinin hamisinin 6z funksiyasini
tam yerino yetirdiyi hal; istonilon agrinin va Xastaliyin
olmadigr vaziyysti. Saglamliq insanin tokco Xasto
olmamasi ilo 6l¢tilmir, hom ds onun fiziki, psixoloji va
sosial rifahinin 6z qaydasinda olmasi ilo miiayyan olunur.
Saglamhig Oyranan elmlora dietologiya,
farmakologiya, biologiya, epidomologiya, psixologiya,
psixatriya, tibbi sosilogiya, gigiyena, defektologiya va d.
aiddir.
Saglam olmagq iigiin tovsiyalar
Idmanla mosqul olun. Giinds 1 kilometr piyada gozmok
Vo ya hoftads 3 dofo yiingul idmanla masgul olmaq iirak
damar xastaliklorinin garsisini alir.
Tomiz havada cay. Kopokli moahsullar xargongdon
qoruyur. Hoftodo 4 dofo kopokli ¢orok, makaron vo ya
qabiql dityii yemok Xorgong ehtimalin1 40% azaldir.
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Meyvo torovazi sufronizdon oskik etmayin. Meyvo-
toravoz xususilo do pomidor, qirmizi tiziim yeyanlards
infarkt, xar¢ong va sokar ehtimali daha az olur.
Fast-food yemoklorini birdafalik unudun. Urok-damar
xastaliklorinin  3/1-0 sabob olan hamburger, kartof
qizartmasi va s kimi qidalardir.
Gunda azi 1 saat aktiv idmanla masqul olun!
Bel agrisina qarsi horokot edin. Arasdirmalar gostorir Ki
bel agrisindan oziyyst ¢okonlor yatmaqg ovazina normal
foaliyyatlorina davam etmolidirlor.
Yemayinizo nozarat edin. Baliq yemok infarkt ehtimalini
azaldir. Bundan basqa, baligda olan yaglar immun
sistemini do méhkamlondirir.
Duzu azaldin. Haddindon artiq duz iflice va rok damar
xastaliklorina sabab olur. Ona gora do ginds 5 qr duz
yemok Kifayotdir. Aragsdirmalar giinds 2 fincan gahvanin
bagirsaq xoargongi ehtimalimi 25%, 6d kisosindoki das
ehtimalini1 45% azaltdigin1 gostorir. Ancaq gohvodan ¢ox
istifado etmok yiiksok tozyigs sabob olur. Mitoxassislor
¢ox cay igonlards infarkt ehtimalinin yaribayar1 azaldigini
bildirirlor. Caya biraz mualico shamiyyatli otlardan slava
edin - kaklikotu, sana, mixak va s.
Hor pohrizo aldanmayin. Hoftodo 2-3  kilogram
ariqlamagi vod edon pshrizlordon uzaq olun. Arigqlamaq
istayirsinizsa bunu hofte-hofto yox, uzun muddat Uglin
hoyata kegirmoys ¢alisin.

Artiq ¢okiloro diqget. Yeni bir arasdirmaya goro
¢okinin Uzarina galon hor yeni kilogram insanin émriinii
20 hofto qisaldir. Artiq gokilordon xilas olmaq (rak,
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Xargoang, oynaq iltihabi va s Xastaliklordon do xilas olmag
demakdir.

Stresa qars1 miibarize aparin.

Sosial faaliyyatlor, hobbilar stress garsit miibarizs U¢iin on
yaxs1 vasitadir,

Sigareto yox. Siqareti atmaq artiq gox asandir. indi
bunun {igiin saysiz hesabsiz vasitalar var. Masalon nikotin
lentlori, saqqizlar, iyns ilo mialico va s.

Yuxusuz galmayin. Yuxu immun sisteminin daha
yaxs1 foaliyyat gostormasine kdmok edir.Yuxusuzlug ise
konsentrasiyanin pozulmasina sobab olur.

Hor glin vitamin gobul edin. Torkibinds fol tursusu
olan vitamin hablori  xorgong vo Urok damar
xastaliklorindan qoruyur.

Xastaliyi vaxtinda askar edin!

Profilaktika.  ildo  bir dofo  poliklinikada tam
dispanserizasiya ke¢gmoyi unutmayin!

Yoglar hesab edirlor ki, tomiz vo dlzgin gida ilo
organizmin fizioloji vo psixiki funksiyalarina miisbat tosir
etmok olar. Yoqanin pohrizi zaruri magseds uygun
olmahdir. Ciinki qidalarin bazi ndvlari Umumi ohvali
yaxsilagdirir, bazilori insanin islomok qabiliyyatini
glclondirir, bazilari iss iglimo vo ya saglamliq soraiting
uygunlagdirilir.

Masalan, kriya-yoga marhoalosinds gigiyena iisullart ilo vo
pahrizin doyismayi ils insan 6ziinii saflagdirir.
Hatha-yoga morhalssinde  insan qida  psixikanin
tonzimgisi rolu oynayir.

Yoqa ilo maggul olanlara yoqlar orqanizmi tomizlomak
moqsadils, osason, golovi reaksiyali qgidadan istifado
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etmoayi moslohat goriir. ©Ovvalca gida rasionunda meyva
Vo toravazlorin  paymi artirmaq lazimdir, ¢iinki
xastaliklorin asas sabobi organizmds tursulugun artmasi
Vo galovi ehtiyatlarin tiikkonmasi ilo baglidir.

Yoqanin bugiinkii asas moqgsadi psixoloji, fizioloji
saglamliq, tobistlo harmoniya yarada bilmok hesab
olunur. Bundan slavs, yoga insanlarla pozitiv nsiyyat
qurmaga, soxsiyyst kimi yetismoays, ruhi kamilliya
catmaga komok edir. O climlodon yoga tolimi gergok
reallig1 dork etmoys yardim edir. Buna iso fiziki tobistini
Vo siiuru doyisdirmokls nail olmag olar. Hom do yogayla,
meditasiyayla mosgul olan insan hom cavan va g6zal
qalir, ham ds psixologa va hakima ehtiyac1 daha az olur.
Il istirak¢r: Hakim-Terapevt- insanin 6ziinii, 6z maddi vo
monavi potensialini maksimum reallasdira bilmasi Gglin
ona ilk ndvbodo fiziki saglamliq lazzimdir. Mashur
“saglam ruh, saglam bodonds olar” kolami da tosadiifan
yaranmamisdir. Dogrudur, bu fikir miitloglosdirilo
bilmoz; belo ki, fiziki saglamliq monavi saglamliq {igiin
holo kifayst deyil. Lakin bu sort kafi olmasa da, zaruri
sortdir. Hom do tokca idmangilar ti¢iin yox, hami ti¢iin.
Tosadifi deyildir ki, Azorbaycan Milli Olimpiya
Komitasinin 10 illiyi munasibati ilo kecirilon tontanali
morasimdo Heydor Oliyev beynolxalq miqyasa g¢ixan
boyiik idmanla yanasi kiitlovi idmani —badan torbiyasinin
ohomiyyatini xiisusi gqeyd etmisdir: “Bali, saglam ruhun
Olmasi igiin, insanlarin daim saglam olmasi igiin,
millatimizin hoyatin biitiin sahoslorinds saglam olmasi
uciin vo bizim ordumuzda saglam gonclorin olmasi {igiin
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mon idmani, boadon torbiyssini boyik vasito hesab
edirom”.

Hor bir adam miayyan moanavi zanginlik alda etmok,
oxlagi cohatdon saf olmaq, yuksok estetik zovgo malik
olmag dgtn ilk ndvbodo fiziki cohotdon mdvcud
olmalidir, hom do kifayat gador saglam sokildo mdvcud
olmalidir ki, hamin keyfiyyatlori olds etmak, yasatmaq vo
tokmillogdirmoak Uctin mibariza eds bilsin.

Saglam badanin saglam ruh tigiin sort olmas1 haqqinda
¢ox deyilmisdir. Lakin no (glinss saglam ruhun da 6z
novbasinds badon saglamligr ii¢iin sort oldugu yaddan
cixarilir. Halbuki, bu tezis folsofi fikir tarixindo daha
godim kokloro malikdir. Toesadiifi deyildir ki, Sorq
tobabati ruhu badan vasitasils deyil, badoni ruh vasitasils
mualico etmoys calisir. Badonin fiziki enerji ehtiyatlari
mohdud oldugu halda, monovi enerji potensiali ¢ox
boyiikdiir. Insan tobiotlo ahangdar slageys giro bilso,
monavi enerjini idaro etmok Vo istadiyi istigamotdo
yonaltmok sayasinds geyri-adi guc olds eds bilor. Lao -
Tsz1 taliminda deyilir ki, manovi kamillik, dao saviyyasi
olds edildikds, “zaif vo yumsaq olan, giiclii vo méhkom
olana qgalib golo bilor”. Daosizm kimi Yoga talimi va
digor ononavi Sorq tolimlori do ruh vo bodonin
ahongdarligi, vohdati prinsipine asaslanr.

Platon deyirdi: “Mon bels hesab etmirom ki, insanin
bodoni gaydasinda olduqda o 6z-6zlino koniil xoslugu
yaradir; moanca aksina, koniil xoslugu badonin daha yaxsi
vaziyyati  liglin - sortdir”. On  miasir texnoloji-
eksperimental fazaya osaslanan psixologiyanin va
psixoterapiyanin daosizmo, dzenbuddizms muraciot
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etmosi do osla tesadiifi deyil. Insan ruhunun kosmik enerji
ilo  olagaya girmasi  badonds riiseym  halinda
kodlagdirtlmis  strukturun realizasiyast iiglin olave
imkanlar agir. Oksina, manavi Sabatsizliq, ruhun heyvani
nofs soviyyasino enmasi, monfi emosiyalar badoni
gicstizlogdirir, onu  kosmik  ahongdon  ayrir,
0zlnlgoruma instinktini vo immuniteti, konar tosirlora
migavimat qlivvasini asagi salir.

Yaradiciliq planlarin1 hoyata kecgirmok Uglin insanlar
hom monavi, hom do fiziki imkanlarmi soforbor
etmalidirlor. Lakin fiziki kamilliys nail olmaq he¢ do
yalniz bundan amoali faaliyystds istifado etmok tiguin deyil.
Soxsiyyatin 0ziinii xosboxt hiss edo bilmasi Ugln, olds
olunmus nailiyyatlordon yiksok dorocods faydalana
bilmasi, g0zalliya, Umumi ahangsa govusa bilmasi,
diinyaya estetik munasibat basloys bilmasi Gg¢iin do fiziki
saglamliq, yliksok fiziki inkisaf soviyyasi lazimdir.

Fiziki kamilliys nail olmag he¢ do asan masalo deyil;
onun olds olunmas bir sira ciddi sortlorin 6danilmasini
tolob edir. Boyuk Sovet Ensiklopediyasinda bu sartlor
belo saciyyslondirilir: “Insanin fiziki inkisafi, bioloji
(varislik, funksional vo struktur oqaleri, badands
komiyyat vo keyfiyyat doyismoalorinin ardicilligi va S.) vo
sosial (hayatin maddi vo modani saviyyalori, maddi va
monavi sarvatlorin bolgusi va istifadasi, torbiys, omok
foaliyyati maisot vo s.) amillorlo sartlonir. Fiziki inkisaf
soviyyasi  ohalinin  sosial  saglamliginin  asas
gostaricilarindon biridir”.

Yoga il na gadar masgul olmaq lazimdir?
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Yoqanin 3, 6 ayliq, 1 vo 3 illik kurslar1 var. Bu kurslar
yoqa ilo masgul olmagq istayanlorin hansi problemlardan
dolay1 galdiyindon asilidir. Onlarin saglamliq problemlari
nazors alinaraq miialico kursu yazilir.

Ruhi kamilliya ¢atmaq uglin yoga ilo na gadar masgul
olmaq lazimdir?

Kamillik anlayisinin  hoddi  yoxdur.  Kamillik
sonsuzlug demakdir. Kimo nisbaton mon halo talabs,
Kimaso gOro kamil sayila bilorom. Hoyatda da reallig
mugayiss naticesindo qazaniriq. Bunun Gglin  daim
oyronmoli, yeni seylor kosf etmoli vo Omrinl sorf
etmalison.

Amma idraki inkisaf etdirmok, saglamliq, rahatliq ii¢lin 6
ay da bos edir. Insanlar bu hozzi alandan sonra niys bu
saglamligdan konar gozsin ki.

Yoga hanst saglamliq problemlorina misbat tosir
gostorir?

Onurganin daha saglam olmasi, yaxud psixoloji
rahatliq iiciin miiraciot edonlor var. Urok-gan damar
xastaliklarinin mualicasinds ds yoqa ilo masggul olmagqla
misbat naticoys daha tez nail olmaq mimkindir. Yoqga
tolimindo olan nafas texnikalart iso agciyor, bronxlari
yaxsilasdirmaq tigiin toklif edilir.

Yoqa ilo masgul olmaq istoyon saglam insanlara iso on azi
bir il tohsil almaq tévsiys olunur.
Hakimlor yoganin miisbat naticalari ilo razilaswrlar?

Olboatta. Hokimlorin maslohati ilo onurganin daha
saglam va siratli inkisafina tokan ti¢iin isladiyim Xastalor
olub. Psixologlar iso psixoloji problemlari olan xastalarin
beyninin rahatligi ti¢iin, asablori sakitlogdirmak, yaxud
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hansisa psixi va fiziki problemlori hall etmok glin yoga
terapiyan1 moaslahat gorurlar.

Bazan insan gundslik qaygilarina, mixtalif problemlor
Uzlindon o qodor stress kecirir ki, negativ fikirlori
beynindon ata bilmir. Yogada muxtolif terapevtik vo
psixoloji tasir gucline malik mosqlar var. Bu masqlor
problemlo mdibarizo aparmag Vo stressi aradan
qaldirmaqda olduqca effektlidir. Hom do emosional
vaziyyati yaxsilasdirir.

Yoqa ila ariglamaq miimkiindiir?

Yoqganin saglam ariqlamaga xeyri ¢oxdur. Yoqa ilo
mosgul olan insanin tadricon gidalanma rejimi musbat
torofo dogru doyisir. Yoqa insana diizgiin hayat torzi vo
standartlar1 agilayir. Buna dogiq amal etdikds boya uygun
olan ¢akini olda etmok olar.

Yoqa ilo maggul olan insan organizmindan asili olaraq,
3 Vo 6 aya arzuladigr ¢okiys nail ola bilor. Bozon 1 aya
mumkun olan xastalor do olub.

Yoqa ilo masgul olan har kas vegeterian olur?

Maocbur deyil, ola da bilor, olmaya da bilor. Baxir,
hans1 magsadlo yanasirsan. Har bir marhalods yoga 0z
mogsadlorini irali surtr. Buna gbro do yoqanin hor
morholasinds gidaya muxtalif minasibat var.

Il istirak¢r: Hakim-Pediatr- Insanin fiziki aspektda
inkigafin1 dyranarkan belo bir cohato xtsusi fikir vermak
lazzimdir ki, fiziki kamillik yalniz dar monada fiziki
torbiya vasitosi ilo oldo edilo bilmoaz. Fiziki torbiys
bilavasito bu magsads xidmat edan, istigamatlonmis,
maQsadyonli faaliyyatdir vo miayyan fiziki harokatlorin
icra olunmasini, gimnastika, idman oyunlar1 va S. ahato
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edir. Fiziki torbiys, siibhosiz ki, imumi fiziki inkisafin
tomin olunmasinda, fiziki kamilliyin oldo edilmasi
prosesinds muhim rol oynayir. Lakin fiziki inkisafa
bundan basqa vo ilk ndvbodos fiziki saglamligin tomin
olunmasinda mithim yer tutan gigiyena, muixtolif
profilaktik todbirlar, is vo moisat soraitinin saglamliq tiglin
tohliikali ola bilocok cohotlori  vo s. bu kimi sosial
hadisalor daxildir. Bazon fiziki inkisaf anlayis1 altinda bir
sira zahiri alamatlorin, gostaricilorin komiyyatco artimi
nozardo tutulur ki, bu da hamin anlayisin asl mahiyyatini
kolgoada qoyur.

Fiziki saglamligin adamin 6zii ilo, m@vcud ictimai-
iqtisadi soraitlo bagl olan cohatlorindon basqa, elo global
aspektlori do vardir ki, bunlar yalniz imumbasoari toraqqi,
comiyyat-tobiot munasibatlori miqgyasinda hoall oluna
bilor. Bu miqgyasda elmi-texniki toraqqginin do bir global
hadiso kimi tosir dairasi genisdir vo ona goéro do, bu
problem (izorinds otrafli dayanmaga ehtiyac vardir.

Insanin hortorafli inkisafi prosesindo fiziki torbiys
istigamati ilo olagodar olan muahim masalalordon-
Birincisi- miiasir texnikanin va Sanay-nin tasirilo otraf
muhitin, insanla hamahang olan tabistin doyisdirilmasi vo
bunun naticasinds insan saglamligina doyan zarardir.

ElIm vo texnikanin inkisafi, bir torofdon, fiziki
saglamligin qorunmasi vo borpasi ligiin genis imkanlar
acirsa, tobabotin vo oczagligin siiratli inkisafina sobab
olursa, digor torofdon da, agor xususi profilaktik todbirlor
gorilmozsos, bir sira istigamoatlorde saglamliq tgiin
tohltkalor toradir. Bu problem ilk novbads ekoloji
aspektdo tozahiir edir. Belo ki, elmi-texniki nailiyystlor
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ovvallar tobiotdo olmayan (homin sokildo olmayan) els
hadisalor yaranmasina gotirir ki, bunlar daha insan ils
tobiot arasinda osrlor boyu formalagmis timumi ahongs
uygun galmir vo yeni soraitin insan saglamlig ti¢iin no
doracads alverisli olmasi siibha altina alinir. Lakin otraf
mithitin insan saglamligi {giin tohllkoali istigamatdo
doyisilmasi elmi-texniki toroqqginin labud naticasi sayila
bilmoz. Hor sey miimkiin ekoloji bdhranin iralicadan
nozors alinib-alinmamasindan, doyisdiricilik foaliyyatina
hanst mévqedon yanasmaqdan asilidir. Miiasir dovrdo
tobiato tosir edos bilocak istanilon iri miqyash quruculuq
foaliyyati avvalco ekoloji ekspertizadan ke¢gmoli, mahiti
korlaya bilon, insan saglamligina ziyan vers bilon amillor
layihadon ¢ixarilmali vo ya konpensasiya edilmolidir.
Lakin ogor sifaris¢i, sahibkar ekoloji amili nazars almirsa,
bunun ziyan1 otrafda yasayan ohaliys doydiyindon
insanlarin 6z hiiquqlarim1 midafio etmok Ugun heg
olmazsa elementar ekoloji biliklori moanimsomolori
lazzimdir. Ancaq ekoloji maariflondirms isi sayssindo
ohali otraf muhitin gorunmasinin osas tominatgisina
cevrila bilor.

Ikincisi-  Bu tohlike istehsalatin yiiksok soviyyada
mexaniklosdirilmasi, avtomatlasdirilmast vo  texniki
inteqrasiya sayesinds dar ixtisaslagsmanin siirotlonmoasi ilo
olagodar olaraq psixoloji-emosional sopgids tazahur edir.
Q.1.Sareqorodsevin yazdign kimi, hoddindon artiq
ixtisaslagmig amok badanin mioyyan organlarinin vo
muayyan ozalalorin ifrat yiklonmasina, diger hissalorin
iso foaliyyatsiz qalmasina sabab olur ki, bu da organizmin
daxili orqanmmin nizamini pozur. “Eyni horakatlorin
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yeknosoq tokrart yorgunluq yaradir. Ozalslorin, assb
hliceyralarinin ancaq bir gismi faaliyystds olur ki, bels
vaziyyat son noticods asab gorginliyina gotirir”. Dar
ixtisaslasma vo yeni texnikanin totbiqi zamani insanin
fiziki inkisafi {iglin zoruri olan sortlorin nazordon
qacirilmast notico etibarilo istehsalatin 6ziino do ziyan
vurmus olur, ¢linki insan no godor saglam vo gumrah
olarsa, onun bir mohsuldar quvva kimi somarasi do 0
odor yiiksok olar. Is zaman1 miiossisalords foaliyyotin
spesifikasina uygun olaraq miioyyan fiziki horakatlorin
icra edilmosi, gimnastika Uctn fasilo verilmasi ¢ox
vacibdir. Bu hom yeknosok fiziki islo mosgul olan
adamlara, hom ds oturaq islo mosgul olanlara aiddir. Bu
baximdan miiassisalords idman salonlarmin va ya moasq
avadanliglarinin olmasi vacibdir.

Miiasir texniki inkisaf soraitindo, vaxtinda lazimi
tadbirlor goriilmadikda, insanin fiziki inkisafi ti¢iin moanfi
naticalor vera bilocok hadisalordan biri do zehni amayin
nisbi paymnin getdikco daha ¢ox doracodo artmasidir.
Zehni vo fiziki amak arasindaki ziddiyyatin hall edilmasi,
molum oldugu kimi, agir fiziki omoyin aradan
gotlralmasi va fahlalarin kortabii mexaniki harakatlarinin
distiniilmiis, dork olunmus horokatlorlo avoz olunmasini
nozordo tutur. Lakin miuasir texnikanin totbiqi -
avtomatlagsma sayosindo agir fiziki amayin azaldilmasi
uctin mirokkab texniki qurgulart idars etmok vardislori
qaznimalidir ki, bu da yalniz miivafiq aspektdo zehni
foaliyyotin artirilmasi  sayasinds muimkunduir. Digor
torofdon do, mirokkab qurgulardan istifads olunmasi
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digget vo mosuliyyatin artirilmasina, aSablorin gorginlik
altinda olmasina sabab olur.

Fiziki omayin zehni amok torofindon sixigdirilmasi agir
fiziki omoyi aradan qaldirmaqla zohmotkeslorin fiziki
inkisafi liglin asason miisbat amil kimi ¢ixis edir. Hom do
bununla yanasi, optimal nisbat gozlonilmodikds bu hadiso
fiziki inkisaf ti¢iin zorarli do ola bilar. Psixoloji-emosional
gorginliyin artmasi ilo olagodar olaraq asob xasaliklorinin
yaranmasi ig¢ilin sorait yaranir. Bununla yanasi, oturaq
omok tarzinin tsttinlik toskil etmasi do, saglamliga monfi
tasir gostarir.

Elmi-texniki nailiyystlordon diizgln istifado etmok vo
insanin fiziki inkisafi {i¢iin tahllkali ola bilacak naticalari
istisna edo bilmok {iglin yeni texnikanin totbiqi zamani
tokca igtisadi somarani deyil, hom ds insanin saglamligini
sartlondiron amillari nazars almaq lazimdir. Bu baximdan,
hor bir yeni texniki qurgunu, yeni istehsal soraitini
smaqdan kecirorkon tokco texnik, mihondis Vo
iqtisadgilarin deyil, hom do hakimlorin, sosial gigiyena
Uzro mdutoxassislorin  mulahizalorinin noazere alinmasi
haqqna toklif, bizco, tamamilo haqli toklifdir. Digar
torofdon, dar ixtisaslasma, ogli amoyin nisbi payinin
artmasi, oturaq amok torzino kecid, masuliyyat hissinin,
diggatin, psixoloji-emosional gorginliyin artmasi, amoak
prosesindoki monotonlug va s. tasirini kompensa etmok
ucln fiziki torbiyonin imkanlarindan genis istifado edilir.

N.Novruz
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21 Iyun — Beynoalxalq Yoga Giinii ilo olagedar olarag,
kitabxanada kecirilon bir sira maraqli tadbirlordan biri do
“Saglamlig va Q0zollik” adli oxucularla sohbatdir.
Bunun {igiin kitabxana¢i moktobin orta yas haddi olan
sagirdlorini vo hamin moktobin psixologiya vo idman
muollimlorini  dovat edo bilor. ©vvalcodon mioyyan
olunmus tarix asasinda kitabxanaya dovat olunan istirakci
Vo gonaglar kitabxananin oxu zalinda aylosdikdon sonra
kitabxanag1 tarafindon todbirs kegid alinir.

Kitabxanagi: Insanlarin diinyada normal hoyat stirmosi
vo foaliyyat gOstormasi tgun bir ¢cox amillorin yerinda
olmast vacibdir. Bunlarin on baslicast insanlarin
saglamhigidir. Insan bodoni saglam olmadiqca heg bir
normal foaliyyatdon vo inkisafdan s6z geds bilmaz.
Saglam insan dedikdo tokco onun bodoninin saglamlig:
deyil, hom do onun oqli saglamhigi nozordo tutulur.
Saglamliq comiyyat torofindon mioyyon olunmus
dinamik bir anlayis oldugu f{¢iin onun miiayyan Vo
standart torifi movcud deyildir. Daha genis torkibdo
gotursok, saglamliq asagidaki konseptual modellarin bir
¢oxunun bir arada olmas1 demokdir.
Insan organizminin xarici vo daxili tarazligim olmasi

- insan badaninds xastaliklorin olmamasi

- normal yasamagq va foaliyyat gostormak bacarigi

- sosial rifahin olmasi.

Umumdiinya Sohiyyo Toskilati (UST) saglamligin
torifini belo vermisdir: “Saglamlq fiziki, ogli vo sosial
rifahin biitév bir sokildo méveud olmasi, xastaliklorin va
bolanin insan bodonindon uzaq olmasidir.  Insan
saglamligt homginin yasam soraiti Vo resurslarin
movcudlug doarocasindon asili olaraq doyisir, bunlara
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yasamaq Ui¢lin yer, miivafiq tohsil, orzaq tominati, maddi
golir, stilh vo amin-amanliq, sosial adalat, barabarlik va
somoarali otraf muhit daxildir. Saglamligi xarakterizo edon
asas amillardon biri do, insanin 6z daxili sohhati ilo onu
muayyan edon konar amillorin qarsiligli slagesidir. Bu
konar amillarin tasirindan asili olmayaraq asas masuliyyot
hor bir fordin 6z (zarino diisiir vo hor bir soxs 6z
saglamligin1 6zii tomin etmolidir. Insanlar 6z iqtisadi vo
siyasi giiclorindan asili olmayaraq sosial miihitlorini fordi
sokildo 6zlori idars edir va tonzimlayirlor.

Insan saglamhigini miioyyanlosdiron osas amillor (g
hissaya boliinmiisdiir:

Hoyat torzi, otraf muhit vo bio-tibbi amillor. Hoyat
torzino yasamaqla bagli fordi sokilds verilmis qorarlar
daxildir. Bu gorarlar normal hayat yasamaq mogsadi ilo
verilsa do, bazon xasatliklora vo ya 6lima yol aca bilor.
Otraf muhit amillorina insanlarin badanlaring tasir edan
kanar tnsurlor daxildir. Bu tnsurlari insanlar fordi sokilda
idaro edo bilmirlor. Bunlara hava, su, iglim vo digor otraf
muhit amillori daxildir. Bio-tibbi amillors iss insanlarin
boadanlarinda genetik olaraq yaranan, homginin fiziki va
oqli saglamliq da daxil olmagla insanlarda mévcud olan
tibbi amillor daxildir. Bunlara anadangslmos vo vya
sonradan formalasan muxtalif xastoliklor, viruslar vo ya
bodonin foaliyyoat gostormasi iiclin lazim olan hoyati
unsurlor daxildir. Saglamligin tomin edilmasi adaton Uc¢
amilin fiziki, ogli vo sosial rifahin mixtalif
kombinasiyasi soklinds hoyata kegirilir vo bunlarin hamisi
birlikdo “saglamliq tigbucag1” adlanir. Fiziki saglamliq
insanlarin saglam badona malik olmasi demakdir. Fiziki
saglamligr qorumaq tg¢iin mintozom fiziki foaliyyatlo

50



mosgul olmaq (idman), diizgiin qidalanmaq va normal
istirahot etmok lazimdir. Ogor insanlar normal
gidalanarsa, hoyat soviyyolori artarsa vo keyfiyyatli
sohiyya xidmoti ilo tomin olunarlarsa onlarin badanlori
fiziki cohotdon saglam olacaqdir. Oqli saglamliq
insanlarin  koqnitiv vo emosional rifahi vo ogli
pozgunluglarinin olmamasi anlamina golir. UST-iin
torifino goro, oqli saglamliq “insanlarin 6z bacariglarin
dork etmosi, hoyatda bas veron stresloro miigavimot
gOstarmasi, mohsuldar olaraq fealiyyst gostarmasi vo 0z
comiyyatina tdvho vermok bacariginin olmasi” kimi
xarakterizo edilir.
Kitabxanagimin ¢ixisindan sonra maktabin psixoloqu 0z
cixisina kecid alir:
Psixoloq: Hor hansi bir heyvan, ideya, asya, $oXS Vo ya
yerin zovq vo ya momnunluq saklinds gavranilmasini
tomin edon saciyyavi xususiyyatino “gozallik” deyilir.
GOzollik estetikanin on Umumi, ohatoli kateqoriyasi,
estetik giymatlondirmanin an vacib amilidir. O, istisnasiz
olaraq butin hayat vo kainat tozahrlorini, tobiot vo
comiyyat hadisalorini, amok, ictimai minasibat va
incasonot saholorini ohato edir. “Ideal gozollik” iso
mioyyan bir modoniyyat daxilindoki  “g6zallik”
meyarlarina cavab veran va bayanilon varliga xasdir.
Qadim yunan filosofu Sokrat gdzolliyin glclnd
gostormok  Ugin  onu  “qisamiiddotli  tiranhq”
adlandirmigdi. Platon go6zolliyi sabit, metafizik bir ideya
kimi qiymatlondirirdi. Heraklit deyirdi ki, “diinyanin an
g6zal qurulusu” vo “on gbzal ahongdarliq” oksliklorin
vohdati vo mibarizasinin naticasidir. Konfutsi isa “hor
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seyda bir gozallik vardir, lakin bunu hami gérmiir” deya
bildirirdi.

GOzalliyin asas meyari individualliqdir. Bu da yalniz
yaradilisdan bizo boxs olunan tobiiliklo gazanila bilar.
Demoli, hor bir insan yaradiligdan etibaron fiziki olaraq
gozoldir. Lakin bu o demok deyil ki, hansisa bir
kompleksdan oziyyoat ¢okirsinizss, 6mir boyu bununla
barigmalisiniz. Ogor rahatliq tapacaqsinizsa, sizi narahat
edon xususiyyatinizdon xilas ola bilarsiniz. Fikrimca,
tobiiliya xalal gotiron kicik mudaxilalor deyil, koklu
doyisikliklordir.

GOzollik xarici vo daxili olur. Xarici gozallik manavi
alomlos, ruhun gozalliyi ilo vohdstdodir. ©gor insan
monavi, saf, saglam diistincali pisliklordan uzaq olarsa,
onun bu cahatlori Uzinds do oks olunacaqdir. Daxili
alominds insanin miioyyan problemlari, c¢atinliklori
olarsa, bu da xarici goriiniisds - zahirda bilinacok. Yazimi
alman filosof vo yazigis1 Iohann Herderin fikirlori ilo
yekunlasdirmaq istayirom: “Gozalliyin olave bozok-
diizays ehtiyaci yoxdur, oksing, bozok-diizayin olmamasi
ona slavs hiisn gatirir .

Galin, bu sohor glizgllys basga bir gozlo baxag.
Owvalca Ozimizin, sonra iss atrafimizdaki insanlarin
zahiri gozalliklarini miisahids edak va dayarlondirak.

Xulya Coforova

NOvbati ¢ixis maktabin idman miallimlorina verilir. Onlar
muUayyan ardicilliqla 6z ¢ixislarina baslaywlar.

| istirak¢i: Saglamliq nadir? Saglam olmaq no demokdir?
Bu suallara har bir insan 6zilinomaxsus sokilda fikirlor
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sOylayir, miayyan cavablar saslondirirlor. Saglam olmag-
organizmin daim nozarstds saxlanilmasi, istirahot etmok,
idman etmok demakdir. Saglamliq vo g0zallik vshdot
toskil edir,- desom daha diizgiin saslonar. Ciinki saglam
oldugdan sonra insanda miayyan miisbot doyisiklor bas
verir ki, bu da insan psixikasina siiuralti tosir gostorir.

Saglamliq insanin tokco stiuraltt ilo bagli olmayib,
psixologiyast ilo do slagodardir. Yoni, saglamliq dedikdo
insanin yalniz organizminin-Sahhotinin saglamligi yox,
monavi cohotdon do saglamlii osas gotiiriiliir. Insan
homiso badoninin saglamhg barads diisliniir, yaxsi
yemoklo, tomiz hava almagla, istirahot etmoklo onu
qorumaga, vaxtli-vaxtinda yemoyo, doyunca yatmaga
calisir. Badonimizin har hansi bir azas1 xastaliys tutulanda
hokimo miraciot edir, muxtalif dormanlarla mualico
olunurug.

Saglamliq diizgiin qidalanmadan baslayir. Todgigat
aparan bir grup alim 100 xostalikdon 99-nun rejimsiz
gidalanma naticasinds bas verdiyini bildirir. Digar grup
alimlor iss xostaliklora qarst miibarizads an somorali
tisulun diizgiin gidalanma oldugunu irali surdrlar.

Insan bir tok badondon ibarast deyil, ruhu, ruhunun
qidalandirdig1 agli, siiuru, vicdani ilo daha ¢ox monavi
varliq oldugundan onun ruhi saglamliginin qaygisina
galmasina da ciddi ehtiyac vardir. “Ruhun gozalliyi
badanin gozalliyi godor asanligla goriillmaz ”,- s6yloayib
Aristotel.

Atalar “Baga baxarsan bag olar, baxmazsan dag olar
”, -sOylomislor. Bu sdziin anlamina géra insan ruhunun
saglamligi barodo diistinmoali, onu “dag” olmaga
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qoymamali, giillii-¢igakli, lalazarli bir baggaya ¢evirmaya
calismalidir. Bunun {i¢iin insan ruhunun baslonilmasinin
geydina galmalidir, siiur insana ona goro verilmisdir.
Insanlarin da digor canlilardan osas forgi mohz bundadir.
Stiur vasitasilo insan diistiniir, fikirlor sOyloyir. Diigiinmok
insana danigsmaq, yazmaq, oxumaq qabiliyyeoti qazandirir.
Eyni bir hadiso saglam ruha malik insanda bir, xasto ruhlu
insanda basqa ciir hiss oyadir. Biri ruhunu qoruyur, onu
xastolonmays qoymadigr halda, digori iso ona shamiyyat
vermayarak Xasto ruhla yasayir.

Moshur alman filosofu sOylomisdir: “No elm, na pul,
na do sohrat saglamligin yerini verar. Saglam olmagq ligiin
zorarli seylordon uzaq durmaliyiq”. Insani insan edon
onun ruhu, ruhunu basloyan agli, stiuru vo iradasidir.
Xosto ruhlu insan yalan danisar, utanmaz, ogurlugu
gohromanliq hesab edor, pis vordislori cosarat zonn edor.
Mos: qurur, iftira, yalan, ikiuzlaluk, dedi-godu kimi
alisqanhglar ruhun xastaliyindon gidalanir, insan axlaqini
pozur.

Ruhun mualicasi mimkundirmi? ©gor mumkuindirss
neco etmok lazimdir?,-tipli suallar mitoxassislori daim
disiindirmiisdii. Ruhun da 6z hokimi, 6z “dorman™
vardir. Maddi pisliklor zararli, onlar1 tamizlomak na godar
onamlidirsa, monoavi pisliklori do tomizlomok o0 godor do
onomlidir. Badan xastaliklori mixtalif dormanlarla, ruh
xastaliklori iso manavi torbiys ilo, monavi keyfiyystlori
diistiinmoakla va onlara amal etmoklo mualica olunur. Buna
goro do, insan glzglids 06zlno baxdigi, toz-torpagi
ustindon  tomizladiyi  kimi,  xostoliklordon  do
gorunmalidir. Belo oldugu halda insanda manavi gézallik

54



oks olunacaqdir. Manavi cahotdon saf, diizgun olan insan
on gozal insandir. Amerika filosofu Carlz Sanders Pirs:
“Saglamligin osasin1 horokot toskil edir. Horokat biittin
dormanlar1 avaz edo bildiyi halda, he¢ bir dorman harokati
ovaz edos bilmaz ”,- deys geyd etmisdir.

Fatimaxamm Qasimova,

Sosial elmlar va psixologiya fakiltasinin talabasi

Il istirak¢i: Usaqglarin saglamhigr vo fiziki cohotdon
inkisafi on vacib mosalodir. Azorbaycan Prezidenti ilham
Oliyev bu gin dovlstin usaq siyasotini ugurla davam
etdirir. Olko bascisinin rohborliyi ilo gonc naslin talim-
torbiyasinin ylksaldilmasino ydnolmis c¢oxsayli dovlat
programlart gobul edilib, usaq hiiquglarinin etibarli
tominat mexanizmlari yaradilib, 6lkanin suratli inkisafi
fonunda wusaqglarin tohsili vo intellektual inkisafi
istigamotinds Onomli layihalor hoyata kegcirilib. Xalqin
golocoyi olan wusaqlara digget Vo qayg@mi yiiksok
giymotlondiron Prezident ilham Bliyev deyib: “Usaqlar
comiyyatimizin sabahidir. Onlarin gaygisiz bdyiimasi,
yuksok standartlara cavab veron talim-torbiys vo tibbi
xidmotlarlo tomin edilmasi, alverisli sosial miihitds fiziki
Vo monovi baximdan saglam yetismosi, habelo 06z
istedadlarini niimayis etdirmolori Ugln zoruri soraitin
yaradilmasi bizim asas moaqsadlarimizdandir.
Usaqlarimizin hortorofli soxsiyyst vo Glkomizin layigli
vaotondasi olaraq formalasmalari miistoqil Azoarbaycan
Respublikasinin ~ dovlet usaq siyasotinin  aparici
Istigamatini toskil edir”. Azorbaycanl usaqlarin hayati
idmana six baghdir. Idman insanlarm saglamligina
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xidmat edon on mithiim amil, usaq va ganclarin manavi
torbiyagisidir. Idman hom do insanlari psixoloji
sarsintilardan qoruyan vasitadir. Mitexassislorin fikrincs,
monfi elementlarin organizms tasiri bazon o gadar boylk
olur ki, organizmin 6zinu bu tasirlordon qorumaga giicii
catmir. Bu ciir hallarla rastlasan on minlorlo insanin
tocriibosi subut edir ki, manfi tosirloro garst on yaxsi
mibarizo Usulu mohz idman, fiziki torbiyodir. idman
horokatlori organizmin barpasina, moéhkomlonmasino
yardim edir. Idman hom da torbiyavi ohomiyyat dasiyr.
Tohlillor gostorir ki, idmanla mintozom masgul olan
insanlar 6z davraniglari ilo do forglonirlor. Bu, yasindan,
sosial vaziyyatindon pesosindon asili olmayaraq, idmana
maraq gostoran bitiin insanlarda rast golinon miisbot
xususiyyatdir.

Tosadlfi deyil ki, idman monavi tarbiyanin, etikanin
asasini tagkil edan vasitalardan biri hesab olunur. O, fiziki
Vo monavi torbiyonin formalagmasinda, saglamligin
qorunmasi Va barpasi yolunda comiyyat ii¢iin “yasil is1q”
rolunu oynayir. Usagin saglamligina gostarilon diggot ¢ox
erkon - usaq bagcasindan baslanir. Usaqlarin tarbiyasi,
onlarin saglamliginin qorunmasi, timumilikde onlarin
golocok hoyata hazirlanmalarinda usaq baggalarinin
rolunu yuksok giymotlondiron Azorbaycan dovlsti  bu
muossisolors xiisusi qaygi ilo yanasir, usaqlarin fiziki vo
monavi torbiyasi Uiglin orada har ciir sorait yaradir. Bu
sahads islor ¢ istigamotds aparilir: oavvalca balacalarin
idmana calb olunmasina baslanilir. Bu is miintozom
davam etdirilir vo nohayst, usaqlara fordi yanasilir.
Metodist vo torbiya¢i pedaqoglarin istiraki ilo usaq
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bagcasinda, hor seydon ovval, usaqlarin diizgiin fiziki
inkisafina, giindalik rejim vo gigiyenik tolablora cavab
veron sorait yaradilib. Bagcalarda fiziki torbiys
mosgalalori tiglin miivafiq avadanliglarla tochiz edilmis
idman salonu, valideynlorin kdmoyi ilo yaradilmis
meydanga var. Hor dors ilinin ovvalinds usaglarin
saglamliq soviyyasini dyronmok moqgsadi ilo muayina
aparilir.  Onlarin  saglamligmin  vo  fiziki  inkisaf
saviyyalarinin hartarofli gqiymatlondirilmasi fiziki torbiya
isinin  osasint  togkil edir. Usaqlarin  saglamlig
Oyronilorkon onlarin  boylarina, ¢oakiloring,  fiziki
inkisafina, saglamligina, kegirdiklori  Xastolikloro,
valideynlorin usaglara hansi formada nozarot etdiklorina,
usaqglarin aSob sisteminin hansi formada olmasina vo S.
fikir verilir. Bu cir muayinslorin aparilmasinda mogsad
bagcaya qobul edilon usaglarin  problemlarini
Oyronmokdir.

Bu gln Azorbaycan ailasindo  fiziki  torbiys
munasibatlori sirf maigot problemi coargivasindon ¢ixib
daha genis mona vo mazmun kasb edir, ictimai xarakter
alir. Bodon torbiyasi vo idmanin inkisafina gostorilon
dovlat qaygisi usaq, yeniyetma vo ganclarin tokco idman
ocaqlarinda deyil, ailolordo do bu qaygini hiss etmasine
zomin yaradib. Ails soraitinds usaqglarin fiziki torbiyasinin
toskili mosalalori mixtalif sosial, psixoloji, fizioloji vo
digar amillorlo sortlonir. Ailods usaqlarin fiziki torbiys
moasalalorinin  muvaffaqiyyatli halli torbiys prosesinin
toskilindon vo imkanlarindan, sorait vo vasitolordon
samarali sokilds istifads olunmasindan asilidir.

57



Ailodo fiziki torbiys ilo bagli is planli suratdo,
muntozom vo moagsadyonlii aparilarsa, onun keyfiyyot vo
somoarasi xeyli yiksalor. ©On baslicasi iso, valideynlor
fiziki torbiyonin saglamliq vo sosial shomiyyatini 6z
ovladlarina inandirici sokilds basa salar, usaglarin idmana
olan minasibati xeyli yaxsilasar. Bu yolla valideyn
usaqda idmana foal miinasibot yarada bilar.

Ailodo torbiys funksiyasini yerino yetiron zaman
valideynlor bodoan torbiyasi vo idmanin tabligatgilarina
cevrilirlor. Bu funksiya valideynlorin fiziki torbiys vo
idmana boyuk maraq basloyan usaglarin manavi va hotta,
maddi baximdan havaslondirmoalarini nazards tutur. Hor
bir usaq idmanin bu va ya digar néviine yararli olub-
olmamasi baximindan, Oziinomaxsus Xxususiyyatlora
malikdir. Ona goros do valideyn boadan torbiyasi mioallimi
Vo masqginin kdmayi ilo oglunun (qizinin) bu vs ya diger
idman ndvinds gabiliyyatini miisyyan etmalidir. Taocriibs
gOstarir ki, usagin gabiliyyatinin hansi soviyyado olmasi
ilo bagli dogiq molumat toplamaq Ugin ¢ metoddan
(anket sorgusu, miisahibo Vo miisahide) oan miinasibi
miisahide Vo musahibadir. Burada slds edilon subyektiv
giymotlor anket sorgusuna nisboton daha gucludur.
Bununla yanasi, anket sorgusu vasitasilo geyri-mahdud
miqdarda molumat almag vo materiallart hesablama
masinina vermok imkanlari mévcuddur. Digar torafdan,
yazili anket sorgusu yolu ilo elo obyektiv faktlara malik
olmaq mimkiindiir ki, onlar1 statistik metodlarla oaldo
etmok, sadoco, imkan xaricindadir. Anket sorgusunda
insanlarin badan torbiyssi vo idmana olan maraqlarinda
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psixoloji muhit vo munasibatlorin agkar edilmasi 0 gadar
do mumkdin deyil.

Mduasir  dovr bodon  torbiyssi vo  idmanin
yeniyetmolorin gundalik moaisatine genis daxil edilmasini,
bu isdo ailonin oynadigi rolu nazoro almag: talob edir.
Bunlarin ugurlu halli bir sira sortlorin va vasitalorin hayata
kecirilmasini talob edir, hom do ailonin pedaqoji imkanlar
ilo six baglidir. Bura ailonin guizerani, ailo zvlorinin
idmana minasibati, ailonin idman toskilatlari ilo alagasi,
bu olagonin xarakteri vo sistemi; valideynlorin peso
tocribasi  xUsusiyyatlori vo s. daxildir.  Ata-analarin
pedaqoji modaniyyatinin Soviyyasi pedaqoji
maariflonmonin istigamatindan, onun diizgiin
aparilmasindan da ¢ox asilidir. Pedaqoji maariflonma
sahasinds aparilan moqsadyonlii is naticasinda 6lkado
valideynlara fiziki tarbiys masalalarins dair elmi-pedaqoji
biliklor, badan torbiyssi vo idmana dair miisyyan bacariq
Vo Vardislarin asilanmasi yollart dyranilir vo tatbiq edilir.
Pedaqoji madoaniyyatin saviyyasini bu vo ya diger
dorocodo  ata-ananin  fordi  xUsusiyyatlori,  hoyat
tacriibasinin  zonginliyi muoyyan edir. Ailo soraitinds
fiziki torbiyanin toskili sahasinds miivafiq saristays malik
olmagq, 6vladlariin fiziki torbiyasina dair zoruri biliklors
yiyalonmok ailods idmana marag artirir.

Ailo soraitinds fiziki torbiyanin togkili tizrs is pedaqoji
hazirliq masalosi ilo qirilmaz surstdo baghdir. Ata-
analarin pedaqoji  hazirligi iso onlarin  nazardon
kecirdiyimiz masaloys minasibatlori vo bu istigamotds
praktik foaliyyatlori ilo six olagodardir. Oz &vladinm
saglamligin1 diigiinan hor bir valideyn 6vladinda fiziki
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horokatlorin yerina yetirilmasino maraq yaratmalidir.
Mutoxassislor hesab edirlar ki, ata-analar 6vladlarina ela
tosir gostarmalidirlor, onlarin idmana olan ilkin maraqlart
sonmasin. Bazon usaq bu vo ya digar fiziki harokatlori
diizglin yerina yetirmoyan zaman laga qoyulur, naticada,
hovasdon disiir. Bu, ailo soraitindo fiziki torbiyoanin
inkisafini ~ ongalloyon  amillordon  biridir.  Ailodo
valideynlor ogul vo qizlarinin fiziki torbiyasi ilo masgul
olarkan, elaco do bu sahada hor hansi bir tapsirig yerino
yetirorkon onun pedaqoji ustaligi, soristosi daha da
tokmillosir, naticads yeni bacariq va Vordislor qazanirlar.
Olbotto, bunun baslica sobsbi odur ki, ata-analarin
oksariyyoti badon torbiyssi vo idmandan saglamliq
vasitosi kimi istifado etmoyi bacarmir. Validenylors
kdmok gdstarmok, badan tarbiyasi vo idmana dair bilik vo
molumat vermak vacibdir. Bu masalanin musbat holli ata-
analarin bodon torbiyasi vo idman haqqinda no Kimi
molumata malik olmasindan asilidir.
111 istirak¢r : 1dmanin usaqlara 5 psixoloji faydasi:
Idmanla mosgul olmagq usaglarin fizioloji vo psixoloji
saglamligr tigiin ¢ox faydalidir. Buna goro do usaqlarin
osason do yeniyetmolik yasinda idmana yonlondirilmasi
moslohat goriiliir. Aragsdirmalara gora idmanin nainKi
insana fizioloji, eyni zamanda psixoloji faydasi goxdur.
Idmanin asagidaki psixoloji faydalari var. Idman etmayin
usagin 6ziina olan guvaninin, manlik doyarinin artmasina
tosiri yuksokdir. Tenis, Uzglculik, basketbol vo ya
voleybol kimi idman novlari ilo mosgul olan usaqlarda
homiso yeni foaliyyst ndvlorini snamaga maraq daha gox
olur vo bu yeniliklor usagi he¢ vaxt qorxutmur. Idman
usaglarda liderlik bacarig1 formalagdirir. Liderlik bacarigi
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usagin hoyatinda onamlidir vo basqalar1 ilo qurdugu
munasibatlor onda liderlik  xususiyyastini inkisaf etdirir.
Xususan do komanda oyunlarinda liderlik rolu usagin
qarsisina ¢ixa bilor vo bu bacarigini artirib, inkisaf etdiro
bilor. Idman usagda miisbat xarakterik xsusiyyatlorin
formalasmasina komok gostorir. Masalon futbol oyunu
usaq Ucilin tokco topa vurmaq deyil, eyni zamanda bu
oyunu oynamaga baslayarkon usaqda qaydalar, boliismoak,
minasibat qurmaq, vaxtt samarali istifado etmoak vo s.
kimi keyfiyyatlor formalasir.

Idman usaqlarda daha rahat dostlug qurmagq bacarig1
formalasdirir. Xiisusilo daha ¢ox 6zlino  gapaniq olan
usaqlar dostluq qurmaqda ¢atinlik yasaya bilorlor. Buna
goro bir idman komandasiin {lizvii olmaq, bir yerdo
usaqlarla vaxt kegirmok dostluq qurmagi daha da
asanlagdiracaq. Saatlarla aparilan idman mosqlori zamani
usagqlar bir-birina baglanir va bu sayads sosiallagir. Bunun
naticasinda ds onlar uzunmaddatli dostluglar qura bilirlor.
Idmanin usagqlarin fiziki goriiniislorine da tosiri coxdur.
Xususilo yeniyetmalik doévrinds yeniyetmolorin badan
quruluslart onlar1 xiisusi narahat edir. Bu dévrds 0z
boadon qurulusu ils alagali manfi diisiincads olan
gonclords 6zguven asag diisiir. Buna gora do idmanla
mosgul olmaq onlar1 daha saglam va 6zgiivanli edacak.
Tadbirin sonunda maktablilar saglamliga dair Kicik bir
sahnacik taqdim edirlar. Sahnacik “Saglam hayat torzi”
adlanmwr. Bunun iiciin  sagirdlor movzuya uygun
geyimlarla sahnaya yaxinlasaraq 6z sézlarina kecid
alirlar.

I Istirak¢i: Bir giin anast ©hmodi hokimo apardi. Hokim
ohmodo bozi suallar verir, ©Ohmod iso onlar
cavablandirirdu.
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Il Istirak¢i: - Oglum, son saglamliginin  qaygisina
galirsanmi?

11 Istirake: - Bali.

11 Istiraker: - Bunun Ggiin no edirson?

II Istirak¢i: - Idman edirom, meyva-torovoz yeyiram,
vaxtinda yatiram, atamla havada gozirom.

Il Istirak¢i: - ©hmod, sonce, bunlar saglamliq iigiin
kifayotdirmi?

I Istirak¢i: ©hmod cavab vermodi, ancaq eve qayidarken
bu barads ¢ox diisiindii.

Bu magamda kitabxana¢t sahnaya yaxinlasib iiziinii
maktablilara tutaraq bir neca sual vermaya baslayrr.
Sizco, saglamligin qorunmasi {giin bu siyahidakilar
kifayat edormi? No Ugun?

Saglamligin digar sortlori hansilardir?

Salonda aylason moktablilor suallari cavablandirirlar.

| Maktabli: Hor koasin saglamligi 6z slindadir. Ogor biz
glin rejimino amal etmasok, diizglin gidalanmasag, tomiz
havada gozmasak, ya da idmanla masgul olmasaq, get-
gedos 6z saglamligimizi itirarik. Ancaq saglam olmagq tigiin
tokco bunlar kifayst deyil. Hor adamm yalmz yaxsi
gamati, fiziki cohotdon saglam olmasi onun saglamligini
ifado etmir, insan ham do manavi va emosional cahatdon
saglam olmalidir.

Kitabxanaci digar suala kecid alir.

Verilmis hadisalori saglamligin ti¢ sorti baximindan tahlil
edin.

*Ulkor idmanla mosgul olur. Yaxst  oxuyur.
Valideynlorina, muiallimlorino hérmatlo yanasir. Lakin
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muiallimin suallarina cavab verarkon ¢ox hoyacanlanir,
evds tok galanda gorxur.

*Natiq yaxst oxuyur. Musiqiys qulaq asmagi vo rosm
cokmoayi ¢ox sevir. Lakin sinif yoldaslar ilo kobud roftar
edir.

Sagirdlar ndvba ila 0z fikirlarini sdylayirlar.
Kitabxanagi digar suallara kegid alur.

Saglam olmaq ti¢lin giin rejimina amal edilmalidir. Bas
gin rejimi nadir? Glndslik hayati miioyyan gaydada
qurmag giin rejimi hesab olunur. Amma hor yasin 6ziino
uygun giin rejimi olur. Bozon siz evdoki baba vo
nonanizin, ya da digar boyuklarin glin rejimino muvafiq
horokat edirsiniz. Bu iss saglamliginiza ziyandir. 9ziz
sagirdlor, sizco moktoblinin glin rejimi necs olmalidir?
Danismagq iigiin s6z alan sagirdlor 0z fikirlarini bildirarak
izah edirlor. Toadbirin sonunda moktablilar xususi
hadiyyalarlo miikafatlandiriliriar.

21 Iyun Beynolxalg Yoga Giinii ilo olagadar olaraq,
kitabxanada kegirilon mogsadyonli vo eyni zamanda
maragl todbirlordon biri do ibtidai sinif sagirdlori
arasinda kegirilocok ““Moan saglam sagirdam” adli sorgu-
sualdir. Bunun {igiin kitabxananin asagi yas haddinda
olan oxucular1 dovat alir. Onlar toyin edilmis vaxta
kitabxanaya golorok kitabxanagi torofindon gqarsilanib
“ki¢ik oxu zalinda” oylosdirilir.

Moktabin “Hoayat Bilgisi” darsini tasis edon musllimi
usaqlara saglamliq haqqinda dayarli bilgilor sylayir:

Muallim- Saglamliq nadir?.. Hoar bir insan istayir Ki,
saglam olsun. Clnki Xxastalonands yaxsi oxumaq, yaxsi
islomoak, basqalarina komok etmok ¢atin olur. Saglamliq
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insan Ucln qiymatli nemoatdir. Onun godrini bilmok
lazimdir. Ona gora da har bir kas saglamliginin gaygisina
qalmalidir. Saglamliq giimrahliq vo xos shval-ruhiyya
yaradir. Saglamliq ham do uzun émiir yasamaq demokdir.
Saglamligin1 qorumayan hor bir insan xastalona bilor.
Saglam olmaq istoyon insan ilk ndvbodo, dizgun
gidalanmali, idmanla mosgul olmali, movsiimo uygun
geyinmali, vaxtinda yatib, vaxtinda qalxmalidir.
Kitabxanagr muoallimin dayarli maslahatlarindan sonra
suallar yazilmis varaQlori onlara paylayib miiayyan vaxt
verir. Suallar agsagidakilardan ibaratdir.

1. Siz maoktobdan galon kimi no edacayinizi
bilirsinizmi?

2. Gundnlzun samarali kegmasi Uglin na etmak
lazimdir?

3. “Vaxt quzildir” atalar séziiniin manasini izah
edin.

4. Sonco, insan hansi sahablardan xastalonir?

5. Hansi yoluxucu xastoliklori tantyirsiniz vo
onlardan neca gorunursunuz?
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6. Hansi idman novii ilo masgulsunuz?

7. Yoqa haqqinda bildiklarinizi yazin. Yoqa ila
atrafimizda masgul olanlar kimlordir?

8. Yoqa ilk dofa hanst 6lkada yaranib vo yayilib?

9. “Yoqa duzgiin gidalanmanin da rahnidir” sozi
ilo razistnizmi?

10. Dizgiin gidalanmaya yena amol edirsiniz?

21 Iyun Beynalxalq Yoga Gini ilo olagodar olaraq,
kitabxanada kegirilon bir sira maraqli tadbirlardon biri do
“Yoga kitablarda” adli kitab muzakirasidir. Bunun
ticlin kitabxanag1 Yoqaya dair yazilan vo Kitabaxanada
yer alan kitablarinsorgisini toskil edir vo gonaglara va
oxuculara sorgido yer alan kitablar hagqinda molumat
verir. Bu kitablardan biri do Rasim Niyazin “Yoqa-
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Psixofiziki saglamligin sirlori” adli kitabidir. Kitab Qanun
Nosriyyati, 2011. 244 sohifa. 1000 tirajdir.

Kitabxanagi: Saglamliq anlayisi imumiyyatla, nisbi olub,
onun tozahtrl fiziki vo monovi amillorin harmonik
tarazligindan  asilidir.  Ohalinin  maariflondirilmasi
istigamatinds yaradilan miixtalif gqodim Sorq sistemlora
hosr olunmus oasarlar igarisinds muasir tobabotdon bir
gadar fargli olan Yogan elmins hasr olunmus, hom dos bu
movzuda Azarbaycan dilinds ¢ap olunmus ilk aSarin genis
oxucu kdtlesinin maragina sobob olacagi siibhasizdir.

Kitab1 oxuyarkon aydin goriiniir ki, miollif bu elmin
sirlorino darindoan yiyalonmasi ilo yanasi, ona praktik
foaliyyatindo totbiq edon bir mitoxoassisdir. Belo ki,
gidalanma vo gida mohsullar1 barado tdvsiyalor, gin
rejiminin qurulmasi, gigiyenik prosedurlarin diizgiin
aparilma qaydalari, organizmin fordi xususiyyatlorindon
asilt olaraq, otrafli izah olunur, oxuculara ¢gox muhim
tovsiyalor verilir. Respublikamizda Yoqa elmino Kitab
nosrina Vo oxucu Kitlasine toqdim olunmasina ehtiyac
var. Bu kitab insanlarin saglamliginin qorunmasi
istigamatinds atilmig bir addimdir.

21 Iyun Beynolxalq Yoga Giini ilo slagodar olarag,
usaqglarin maariflonmasi ¢un kitabxanada kegirilon bir
sira maraqli todbirlordan biri do “Yoga fircamizda™ adli
rasm muisabigasidir. Bunun {igiin  kitabxanagi
avvalcadan rasm c¢okmok gabiliyystinoe malik sagirdlori
musabigoys colb edir. Sagirdlor bu movzu osasinda
muixtolif rosmlorlo musabigoys qatilirlar. Miinsiflor
torafindon farglonon sagirdlor miikafatlandirilir.
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9dabiyyat siyahisi
Internetds
https://www.bildirchin.az/yoga-n%C9%99dir-

v%C9%99-ondan-nec%C9%99-faydalana-
bil%C9%99rik/

https://immunitet.az/2865-yoqa-nedir.html

http://www.alakbarli.aamh.az/index.files/177.htm

https://az.trend.az/azerbaijan/society/2768968.html

http://korpem.net/?p=1734

http://gadindunyasi.az/450-Saglamlig-hagginda.html

http://edustoryaz.blogspot.com/2017/09/idman-
tarixi.html
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