ZDRAV]JE

DELOVNA TERAPIJA

Joga smeha

smeha. Raziskave so dokazale, da se z jogo smeha po-
vida raven kisika v telesu, s tem pa se izbolj$a po-
¢utje. Kajti Ce je koli¢ina kisika v celicah pre-

Delovni terapevti na svoji poklicni poti nenehno pri-
dobivamo novo, dodatno znanje, s katerim dvigu-
jemo kakovost svojih obravnav in vnasamo v svo-

je delo sveZino. Eden izmed terapevtskih me-
dijev, ki ga vse bolj uporabljamo, je tudi jo-
ga smeha. s
Joga smeha je vadba, ki kombinira brez-
- pogojni smeh z dihalnimi vajami. Sistem
vadbe je razvil zdravnik in temelji na znan-
stveno dokazanih dejstvih o udinkovito-
sti na fizi¢no in psihi¢no pocutje.

se s tak§no vadbo spro$cajo endorfini ali hor-
moni srece. Smeh je najmoc¢nejse zdravilo
proti depresiji.
Delovni terapevti se vsak dan sre¢ujemo
zljudmi, ki jih tarejo raznovrstne teZave,
bolezni in poskodbe. Vse to marsikomu
vzame nujno potrebno voljo. Nasa nalo-
ga je, da pri ljudeh z raznovrstnimi bole-
zenskimi stanji doseZemo maksimalno stop-
njo samostojnosti v njihovem vsakdanjem
zivljenju ter jim s tem dvignemo kakovost

SMEH KORISTI TELESU
Joga smeha se izvaja skupinsko ali indivi-
dualno in temelji na smehu brez razloga.

Vadba se za¢ne z razgibavanjem, petjem, plo- Joga smeha se zlasti prmoroca Zivljenja. 102 hinves R
skanjem in gibanjem. Z dihalnimi vajami pri- starej$im ljudem. Cilj delovnih terapevtov je izboljSati, razviti ali
pravljamo pljuca na smeh, nato sledijo smejalne va- ohran!au motoriéne, procesne in komumkvac.:qske
je. Ce se vadba izvaja skupinsko, zaénemo v skupini s : spretnosti do te mere, da posamezniku omogo¢ajo sa-
smejalnimi vajami, pri katerih posameznik vzpostavi oées- mostojno delovanje v vsakdanjem Zivljenju. :
ni stik z drugimi udelezenci in ta sproZi reakcijo, da se Razvoj, izboljSanje ali ohranjanje tovrstnih spretnosti
udelezenci zaénejo spontano smejati. Ob koncu vsa- e poteka z aktivnostmi, ki jih ¢lovek rad po¢ne. In ena

izmed aktivnosti, ki se je izkazala za zelo ucin-
kovito pri izbolj$anju omenjenih spretnosti,
je joga smeha. Je izredno dober in uéinkovit
medij, ki nam v delovni terapiji pomaga pri
uspe$nosti obravnav.

ke vaje se v ritmu HO HO HA HA HA trikrat
zaploska in kon¢a z dvigom rok ter izdihom
JEEEEE. Dokazano je, da na$i moZgani ne
razlikujejo med umetnim in spontanim sme-
hom. In Ze z dvajsetimi minutami smeha
telesu koristimo.
MoTIVACIJA
S smejalnimi tehnikami, ki nam jih po-
nuja joga smeha, nam uspe veliko hitreje
dvigniti posameznikovo razpoloZenje.
Obenem pa ima smeh $e Stevilne druge
koristi za zdravje (pospesi cirkulacijo krvi
in sprosti miSice, je zdravilo proti depresiji,
znizuje krvni tlak, krepi imunski sistem in je
odli¢na kardio in telesna vadba).
Ko opravljamo svoje delo, se marsikdaj zgodi, da

PRIMER
Postavite se pred ogledalo. Z obema ro-
kama se primite za usesni mecici. Zdaj
globoko vdihnite in obenem potegnite
usesa oziroma med¢ici narazen. Malo za-
drzite in izdihnite tako, da se zaénete glas-
no smejati. Usta so odpna, smeh nal pnha—
‘ ]a iz trebuha.

Smeh sproza globoko dihanje, ki temelji na tem, da je iz- se vkljuéil v proces udenja, treninga. In v taksnih primerih
dih daljsi kot vdih. Je najlazja metoda dalj$ega izdiha- = je joga smeha »ena na enac, odli¢no sredstvo za pre-
vanja ter dovajanja sveZega zraka v pljuca. Z globo- usmerjanje pozornosti od njihove bolezni k vedrej-
kim dihanjem se poveca koli¢ina kisika v celicah Semu razpoloZenju.

in je pomemben dejavnik za zdravo in energi- Potrebnih je le nekaj sme]almh tehnik in Ze
je polno Zivljenje. Vecina smejalnih tehnik se &lovek »¢ude¥no preobrazi«. Aktivnost, ki
spodbuja prepono in trebusne misice. ke jo je prej zavracal, zdaj opravi oziroma so-
Z redno vadbo posameznik razvije poziti- x deluje pri u¢enju aktivno in z nasme$kom
ven odnos, ki mu je lahko v pomo¢ v kri- na obrazu.

znih okoli$¢inah, odpravi negativne m1- Joga smeha ugodno vpliva na pocutje, raz-
sli in Custva. : ' oy poloZenje uporabnikov in pripomore k
Ker pa smeh zahteva tudi nekaj fizicne- bolj§i motivaciji in pridobivanju volje.
ga napora, morda ni primeren za vse lju- Predvsem pa pomaga pri izbolj$anju, ra-
di. Ce imate doloCene zdravstvene tezave zvoju spretnosti, ki so jih posamezniki za-
ali kak dvom, se je dobro posvetovati z zdrav- radi bolezni izgubili in posledi¢no zaradi te
nikom. izgube postali nesamostojni pri opravljanju
vsakdanjih Zivljenjskih aktivnosti.

NAJMOCNE]JSE ZDRAVILO ' Smch ima Stevil
Joga smeha se zlasti priporoé¢a tudi starej$im lju- :
dem in jim omogo¢a Ziveti Zivljenje polno veselja in

.

» besedilo in foto: SPELA LUBE],
dipl. delovna terapevtka

nizka, hitreje in pogosteje zbolimo. Prav tako .

kateri izmed uporabnikov nima volje, energije, da bi.




