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KATA
PENGANTAR

egala puji dan syukur penulis panjatkan kehadirat Tuhan Yang Maha
SEsa karena atas berkat dan rahmat Nya buku referensi ini selesai
disusun. Buku ini disusun untuk menambah wawasan masyarakat tentang
manfaat aktifitas fisik khususnya aktifitas olahraga yoga bagi penderita
diabetes melitus.

Saat ini perkembangan ilmu kesehatan masyarakat demikian pesat
terutama dalam pencegahan dan pengobatan. Perkembangan ilmu
kesehatan masyarakat ini tidak terlepas juga dari peran disiplin ilmu lain
turut serta memecahkan masalah kesehatan masyarakat yang terjadi. Salah
satunya adalah ilmu keolahragaan.

Yoga merupakan salah satu bagian dari olahraga untuk pencegahan
dan pengobatan penyakit yang sudah sejak lama telah diterapkan di
India. Berdasarkan hasil penelitian ternyata penyakit diabetes melitus
merupakan salah satu penyakit yang dapat diobati dengan terapi olahraga
Yoga.

Menyikapi hal tersebut pembaharuan informasi merupakan hal yang
mutlak dilakukan sehingga masyarakat mengetahui dan memahami
olahraga Yoga sebagai alternatif non farmakologi dalam pengobatan

diabetes melitus.

Semoga dengan diterbitkannya buku ini dapat bermanfaat bagi
masyarakat luas, khususnya bagi penderita diabetes melitus.
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BAB 1

PENGERTIAN DAN
SEJARAH YOGA

A. Pengertian Yoga

Secara etimologi, kata yoga berasal dari bahasa Sansekerta kuno, yaitu Yuj,
yang berarti penyatuan. Kata Yuj sendiri lebih mengarah pada penyatuan
Atman (diri) dan Brahman (Yang Maha Kuasa), sehingga melalui ini
seseorang akan lebih baik dalam mengenal tubuh, pikiran, dan jiwanya.
Namun, secara umum, yoga adalah jenis olahraga yang bertujuan untuk
meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan tubuh dengan melibatkan
aktivitas fisik, latihan pernapasan, teknik relaksasi, dan latihan meditasi.

Menurut Patanjali sendiri, yoga diartikan sebagai Cittavrttinirodha,
yaitu penghentian gerak pikiran. Maharsi Patanjali kemudian menuliskan
ajarannya tersebut ke dalam Sastra Yogasutra.

Yoga (asthanga sering digambarkan secara metaforis sebagai
pohon dan terdiri dari delapan aspek, atau “anggota tubuh” Patanjali
mengkodifikasikan keajaiban yoga kuno sebagai asthanggang merupakan
salah satu dari enam aliran filsafat India dan dikenal sebagai Yoga Darshan
Yama (etika universal), Niyama (etika individu), Asana(postur fisik),
Pranayama(pengendalian napas), Pratyahara(pengendalian indra),



Dharana(konsentrasi), Dyana(meditasi), dan Samadhi(kebahagiaan)
(Iyengar, 1978).

Sastra Yogasutra terbagi ke dalam empat bagian, yaitu: Samadhipada,
Sadhanapada, Vibhutipadian KaivalyapadaSelain Sastra Yogasutra,
sastra Hindu lainnya yang memuat ajaran Yoga adalah Kitab Upanisad,
Kitab Bhagavad Gita, dan Hatta Yoga. Kitab Weda sendiri menjadi sumber
ilmu yoga, yang atas karunia Ida Sang Hyang Widhi Wasa, telah memuat
ajaran-ajaran untuk mencapai penerangan rohani.

B. Sejarah Yoga

Ajaran yoga muncul pertama kalinya dan selanjutnya mengalami
perkembangan seperti sekarang ini dipercaya sebagai peninggalan
kebudayaan India Kuno. Sejarah awal ajaran yoga dibangun oleh seorang
filsuf Hindu bernama Maharsi Patanjali. Ajaran yoga merupakan ilmu yang
bersifat praktis dari ajaran Veda. Kendati begitu, para pakar dan sejarawan
masih belum menentukan secara pasti kapan yoga ini diciptakan. Banyak
yang berpendapat bahwa yoga sudah ada sejak Peradaban Lembah Indus,
sekitar 3300-1900 SM. Namun, ada juga yang berpendapat bahwa yoga
ada sejak masa Peradaban Weda (1700-500 SM).

Terlepas dari perbedaan pendapat yang ada, yoga terus mengalami
perkembangan dan diterima oleh masyarakat di dunia, terutama
masyarakat di negara barat yang mulai mengenal yoga pada abad ke-19.
Sampai sekarang, sudah lebih dari 13 juta penduduk Amerika yang percaya
dan menjadikan olahraga yoga sebagai olahraga untuk meningkatkan
kesehatan mereka. Sementara itu, di Indonesia, olahraga yoga dipercaya
mulai berkembang sejak tahun 1990-an. (Adryamarthanino, V, Nibras
Nada Nailufar. 2023).
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MANFAAT YOGA
BAGI TUBUH

erlatih yoga secara rutin dapat mengubah suasana hati, pikiran

dan menjaga kesehatan. Yoga adalah intervensi non-farmakologis
yang menarik untuk mengatasi kelemahan karena sifat multimodalnya
dan bukti bahwa yoga menargetkan beberapa sindrom geriatri secara
bersamaan. Yoga kini semakin populer, layak dan dapat diterima karena
mudah beradaptasi, dan aman (Clarke T.C, et al, 2018).

Berikut manfaat olahraga yoga bagi tubuh yang wajib diketahui, yaitu :

A. Menurunkan Stres

Yoga dikenal karena dianggap dapat meredakan stres dan meningkatkan
relaksasi. Bahkan, beberapa penelitian telah menunjukkan bahwa yoga
dapat menurunkan kortisol saliva hormon penyebab stres (A Michalsen,
et al, 2005), menurunkan kadar norepinefrin dan epinefrin urin 24 jam
(W Selvamurthy;, et al., 1998).

Sejak tahun 1970-an, meditasi dan teknik pengurangan stres lainnya
telah dipelajari sebagai pengobatan yang mungkin untuk depresi dan
kecemasan. Salah satu praktik tersebut, yoga, kurang mendapat perhatian
dalam literatur medis meskipun yoga menjadi semakin populer dalam
beberapa dekade terakhir. Ulasan yang tersedia tentang berbagai praktik



yoga menunjukkan bahwa praktik tersebut dapat mengurangi dampak
respons stres yang berlebihan dan mungkin berguna untuk mengatasi
kecemasan dan depresi. Hal ini terutama terjadi melalui penurunan
regulasi sumbu HPA yang dipicu sebagai respons terhadap tuntutan fisik
atau psikologis (pemicu stres) [Gambar 1], yang mengarah ke serangkaian
efek fisiologis, perilaku, dan psikologis, terutama sebagai akibat dari
pelepasan kortisol dan katekolamin (epinefrin dan norepinefrin) (AK
Chandra, 2012)

Stress

Hypothalamic-Pituitary-Adrenal Axis Sympathetic Nervous System

Cortisol*

Epinephrine® Norepinephrine*

Glucagon Renin* Vasopressin

Cytokines:
T Inflammatory*  Angiotensin
Anti
Inflammatory*

Heart Rate® Blood
TStroke volume = Viscosity

llnﬁu]in’-‘
Cardiac Output

Aldosterone

Atherogenic Blood Behavioral Immunosuppression/ T Blood T Clotting
Dyslipidemia*® Glucose* Effects* Inflammation* Pressure®
Disease

Sumber : International Journal of Preventive Medicine (2012). Online :
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3415184/

Gambar 1Dampak stres pada sumbu Hipotalamus-Hipo sis-Adrenal
(HPA) dan sistem saraf simpatis.

B. Meningkatkan Kesehatan Jantung

Dari memompa darah ke seluruh tubuh untuk memasok jaringan
dengan nutrisi penting, kesehatan jantung adalah komponen penting
dari kesehatan secara keseluruhan. Beberapa penelitian menunjukkan
bahwa memasukkan yoga ke dalam gaya hidup sehat dapat membantu
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secara signifikan menurunkan denyut jantung dan tekanan darah sistolik
dan diastolik. (W Selvamurthy, et al, 1998).

Yoga telah terbukti kemanjurannya dalam menangani komplikasi
jantung sekunder akibat hipertensi kronis. Hipertrofi ventrikel kiri akibat
hipertensi kronis merupakan pertanda komplikasi jantung kronis, seperti
iskemia miokard, gagal jantung kongestif, dan gangguan fungsi diastolik.
Respon kardiovaskular terhadap latihan postur kepala-bawah-badan-atas
(Sarvangasanaelah terbukti bermanfaat dalam mencegah dan mengobati
hipertrofi ventrikel kiri dan disfungsi diastolik terkait hipertensi. Dalam
sebuah penelitian, latihan sarvangasana selama 2 minggu menyebabkan
detak jantung istirahat dan volume diastolik akhir ventrikel kiri berkurang
secara signifikan. Selain itu, terdapat penurunan ringan pada massa
ventrikel kiri seperti yang tercatat pada ekokardiografi (D. Konar, 2017).

C. Menigkatkan Kualitas Hidup

Yoga menjadi terapi tambahan untuk meningkatkan kualitas hidup bagi
banyak individu. Penelitian menyebutkan bahwa yoga dapat membantu
meningkatkan kualitas tidur, meningkatkan kesejahteraan rohani,
meningkatkan fungsi sosial dan mengurangi gejala kecemasan.

Penelitian Oken, et al (2006) menemukan bahwa latihan yoga hatha
selama 6 bulan oleh para lansia (usia 65-85 tahun) menghasilkan
peningkatan signifikan dalam kualitas hidup dan ukuran fisik
dibandingkan dengan latihan jalan kaki dan kelompok kontrol (BS
Oken, et al, 2006).

D. Fleksibilitas dan Keseimbangan

Banyak orang menambahkan yoga sebagai rutinitas untuk meningkatkan
kebugaran mereka. Berlatih hanya 15-30 menit yoga setiap hari dapat
membuat perbedaan besar bagi mereka yang ingin meningkatkan kinerja
dengan meningkatkan fleksibilitas dan keseimbangan.
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E. Meningkatkan Kekuatan

Selain meningkatkan fleksibilitas, latihan yoga secara rutin dapat
membangun kekuatan. Gerakan yoga yang pelan dan terkontrol membuat
otot-otot di dalam tubuh bergerak dan menahan pose yoga. Bahkan, ada
pose khusus dalam yoga yang dirancang untuk meningkatkan kekuatan

dan membangun otot.

Hasil penelitian latihan yoga dengan durasi 6 minggu diketahui
melemahkan respons berkeringat terhadap tes langkah dan menghasilkan
peningkatan yang nyata dalam tekanan pernapasan dan daya tahan dalam
tes 40 mmHg pada subjek pria dan wanita (Madanmohan, et al, 2008).

F. Meningkatkan Pernafasan

Pranayamatau pernapasan yoga, adalah latihan yoga yang berfokus pada
pengendalian nafas melalui latihan dan teknik pernapasan. Sebagian besar
jenis yoga menggabungkan latihan pernapasan ini.

Waktu menahan napas bergantung pada volume paru-paru awal.
Volume paru-paru yang lebih besar menurunkan frekuensi dan amplitudo
kontraksi otot pernapasan yang tidak disengaja, sehingga mengurangi
ketidaknyamanan menahan napas. Selama latihan yoga, seseorang secara
konsisten dan sadar mengabaikan rangsangan ke pusat pernapasan,
sehingga memperoleh kendali atas pernapasan. Hal ini dapat meningkatkan
kinerja kardio-pernapasan, sehingga meningkatkan kemampuan menahan
napas pada subjek yang berlatih yoga.

Beberapa penelitian telah menemukan bahwa berlatih yoga dapat
membantu meningkatkan pernapasan. Latihan yoga selama 12 minggu
menghasilkan peningkatan yang signifikan dalam tekanan ekspirasi
maksimum, tekanan inspirasi maksimum, waktu menahan napas setelah
ekspirasi, waktu menahan napas setelah inspirasi (Madanmohan, et al,
1992).

Penelitian menunjukkan bahwa kursus pernapasan pranayamaelama
6 minggu menghasilkan fungsi ventilasi yang lebih baik dalam bentuk
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penurunan laju pernapasan, dan peningkatan kapasitas vital paksa, volume
ekspirasi paksa pada akhir detik pertama, ventilasi sukarela maksimum,
laju aliran ekspirasi puncak, dan perpanjangan waktu menahan napas
(LN Joshi, et al, 1992).

Efek menguntungkan serupa juga dinyatakan bahwa setelah 10
minggu latihan yoga menunjukkan bahwa latihan yoga meningkatkan
kekuatan otot ekspirasi dan inspirasi (K Makwana, et al, 1988).

G. Memperbaiki Postur

Postur yang baik memengaruhi setiap sistem di tubuh, termasuk sistem
pencernaan, otot, peredaran darah, dan saraf. Berlatih yoga dapat
memperbaiki postur dan memastikan bahwa tubuh dalam kondisi
berfungsi optimal.

Postur tubuh yang buruk dapat menyebabkan sejumlah masalah
fisik, termasuk nyeri punggung, ketegangan leher, dan penurunan
kapasitas paru-paru. Yoga membantu memperbaiki ketidakseimbangan
postur dengan memperkuat otot-otot yang mendukung kesejajaran yang
tepat. Saat Anda menjadi lebih sadar akan postur tubuh Anda di atas
matras, Anda membawa kesadaran itu ke dalam kehidupan sehari-hari,
memperbaiki postur tubuh Anda secara keseluruhan dan mengurangi
ketidaknyamanan (Liam Foster, 2023).

H. Menurunkan Berat Badan

Yoga dapat menjadi olahraga yang menurunkan berat badan bila
diterapkan dengan benar. Latihan yoga yang teratur dapat membantu
tubuh membakar kalori, membentuk otot, dan membakar lemak dari
tubuh.

Penelitian menunjukkan bahwa yoga mungkin dikaitkan dengan
penurunan atau pemeliharaan berat badan. Mekanisme dimana yoga
dapat membantu penurunan atau pemeliharaan berat badan meliputi:
(a) pengeluaran energi selama sesi yoga; (b) mengizinkan latihan
tambahan di luar sesi yoga dengan mengurangi nyeri punggung dan
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sendi; (c) meningkatkan kewaspadaan, memperbaiki suasana hati, dan
mengurangi stres, yang dapat membantu mengurangi asupan makanan;
dan (d) memungkinkan individu untuk merasa lebih terhubung dengan
tubuh mereka, sehingga meningkatkan kesadaran akan rasa kenyang
dan ketidaknyamanan karena makan berlebihan. Oleh karena itu, yoga
tampak menjanjikan sebagai cara untuk membantu perubahan perilaku,
penurunan berat badan, dan pemeliharaan. (M. Bernstein, Adam, et al,
2013).

I. Meningkatkan Kepercayaan Diri

Berlatih yoga akan membantu Anda menjelajahi sisi lain dari diri Anda. itu
akan membuat Anda merasa nyaman dengan diri sendiri dan membantu
Anda mengambil pendekatan positif dalam hidup. Yoga bisa membuat
pikiran menjadi lebih jernih dan hati lebih damai.

Yoga adalah praktik non-kompetitif yang menekankan penerimaan
diri dan kasih sayang pada diri sendiri. Harga diri dan kepercayaan diri
secara alami meningkat seiring kemajuan dalam pelatihan (Liam Foster,
2023).
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BAB 3

PENGARUH YOGA TERHADAP
FISIOLOGI TUBUH

A. Pengaruh Yoga terhadap Fisiologis Organ

Tubuh

Yoga merupakan pendekatan yang menjanjikan untuk pencegahan dan
penanganan kelemahan fisik. Sistem inti yang bertanggung jawab untuk
menjaga homeostasis (respon stres, metabolisme, muskuloskeletal)
terganggu akibat kelemahan fisik (Gard T., et al, 2014).

Bukti yang muncul menunjukkan bahwa yoga berdampak positif pada
bidang-bidang ini, kemungkinan besar memberikan ketahanan dengan
memodulasi respons terhadap stres. Rangsangan dari bawah ke atas
(pose, pernapasan) meningkatkan sinyal parasimpatis aferen sementara
kontrol kognitif dari atas ke bawah (meditasi) memodulasi eferen simpatis
batang otak dan peradangan melalui sumbu hipotalamus-hipofisis-adrenal
(Bower J.E., M.R. Irwin, 2016)
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Sumber: The Journal of nutrition, health and aging (2024). Online: https://
www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1279770723011272#bib0365

Sarcopenia

Gambar 2Mekanisme (yang diduga) dari latihan yoga dalam mitigasi
degradasi terkait usia di berbagai sistem fisiologis.

Penjelasan Gambar 2Penuaan dan stres kronis menyebabkan
perubahan pada (1) kardiovaskular (peningkatan tekanan darah [BP],

penurunan variabilitas detak jantung [HRV], penurunan sensitivitas
insulin, peningkatan Low-Density LipoproteifLDL], penurunan High-
Density LipoproteifHDL], aterosklerosis yang dipercepat), (2) sistem saraf
(atrofi hipokampus), (3) paru, dan (4) sistem muskuloskeletal (osteopenia,
sarcopenia). Yoga meningkatkan regulasi stres dan mengurangi stimulasi
sumbu hipotalamus-hipofisis-adrenal melalui pendekatan dari atas ke
bawah (misalnya, meditasi, gerakan penuh perhatian). Pernapasan dan
pose yoga menstimulasi serabut aferen parasimpatis dan menurunkan
regulasi respons stres melalui serabut eferen simpatis. Hasilnya, kortisol
sistemik, katekolamin (misalnya norepinefrin dan epinefrin), dan

peradangan patologis berkurang.

(Ket Gambar 2CRH =hormon pelepas kortikotropin; ACTH =hormon
adrenokortikotropik; NF-«B =faktor inti-kB; IL-6 =interleukin 6; TNF-
O=faktor nekrosis tumor 0.
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B. Pengaruh Yoga terhadap Penurunan Resiko
Penyakit

Meskipun yoga telah dipraktikkan sejak zaman kuno, yoga sebagai terapi
masih merupakan tren yang relatif baru dan sedang berkembang di
bidang perawatan kesehatan. Penelitian ekstensif telah mengeksplorasi
perubahan dalam parameter biokimia, elektrofisiologi, seluler, genetik,
neuromuskular, dan radiologis yang terkait dengan praktik yoga. Hal ini
telah memfasilitasi penerapan praktis yoga dalam berbagai penyakit, dan
sekarang diakui di seluruh dunia sebagai pengobatan yang layak secara
klinis. Secara tradisional merupakan praktik pikiran-tubuh dengan tujuan
akhir pencerahan spiritual, yoga adalah ilmu manajemen kesehatan, bukan
terapi untuk mengobati penyakit tertentu (VP Jyotsna 2014).

Sumber : International Journal of Preventive Medidi2@ 2), 3(7): 444-
458. Online : https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3415184/
figure/F1/

Gambar 3Efek Yoga dalam Penurunan Resiko Penyakit
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BAB 4

MANFAAT YOGA BAGI
PENDERITA DIABETES
MELITUS TIPE 2

iabetes tipe 2 adalah gangguan gaya hidup umum yang disebabkan
D oleh resistensi insulin dengan defisiensi insulin relatif atau absolut,
yang mengakibatkan hiperglikemia kronis dan berbagai komplikasi
kardiovaskular. Secara global, menurut Atlas Diabetes Federasi Diabetes
Internasional, pada tahun 2019 terdapat sekitar 463 juta orang dewasa
dengan diabetes, suatu angka yang diproyeksikan akan meningkat menjadi
783 juta pada tahun 2045 (Federasi Diabetes Internasional, 2021).

Kebiasaan sedentetlan pola makan yang tidak sehat merupakan
faktor risiko utama untuk perkembangan berbagai gangguan gaya
hidup, termasuk diabetes. Stres psikologis juga meningkatkan risiko
dan keparahan diabetes. Kurangnya aktivitas fisik ditemukan dapat
meningkatkan risiko diabetes hingga 3 kali lipat dan risiko penyakit arteri
koroner hingga 2,4 kali lipat (SR Thangasami, et al, 2015).

Latihan yoga bagi penderita diabetes melitus adalah intervensi
kompleks dengan berbagai komponen, termasuk proses pembersihan
(kriya), postur (asana, pernapasan terkendali (pranayama, meditasi,
relaksasi, melantunkan mantra, diet yoga, kode etik, filosofi, dan
spiritualitas.



A. Mengatur Pola Makan

Yoga dikenal dapat mengatur pola makan, dan manfaat potensialnya
dalam pengelolaan gangguan makan. Ada hubungan pikiran-tubuh yang
berasal dari praktik yoga memberikan kesempatan untuk kesadaran diri,
refleksi, dan perubahan. Yoga, pranayamadan sudarshan kriyditemukan
bermanfaat dalam meningkatkan praktik diet dan kepatuhan pengobatan
pada penderita diabetes melitus (S Youngwanichsetha, et al, 2014).

Partisipasi dalam yoga telah dikaitkan dengan asupan buah dan sayur,
serta peningkatan kebiasaan makan dan praktik makan dengan kesadaran
penuh (S Youngwanichsetha, et al., 2014).

Meditasi dan kemampuan untuk meningkatkan kesadaran penuh
mungkin bermanfaat dalam mengendalikan pola makan berlebihan.
Makan dengan kesadaran penuh pada penderita diabetes telah terbukti
memfasilitasi peningkatan asupan makanan, penurunan berat badan yang
sedang, dan kontrol glikemik (CK, Miller, et al.2012).

B. Mengatur Kadar Gula Darah

Selain itu, latihan yoga yang teratur bermanfaat bagi penderita diabetes
atau mereka yang berisiko terkena diabetes karena dapat membantu
mengatur kadar gula darah dengan meningkatkan sensitivitas insulin dan
meningkatkan pengelolaan berat badan (Liam Foster, 2023).

Studi menunjukkan bahwa gerakan yoga efektif dapat menurunkan
kadar glukosa darah. Yoga telah terbukti menjadi modalitas terapi yang
sederhana dan ekonomis yang dapat dianggap sebagai adjuvanyang
bermanfaat bagi pasien Diabetes Melitus Tidak Tergantung Insulin
(NIDDM). Pada sekelompok penderita diabetes yang berlatih yoga
secara teratur, terdapat pengurangan yang signifikan pada frekuensi
hiperglikemia dan total indeks area di bawah kurva uji toleransi glukosa
oral (D. Khatri, et al., 2007).
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C. Meningkatan sensitivitas insulin

Pada penelitian eksperimental menunjukkan bahwa terdapat juga
penurunan kebutuhan hipoglikemik oral untuk mempertahankan kontrol
gula darah yang adekuat pada populasi yang berlatih yoga (SC Jain, et al.,
1993). Penelitian lain juga melaporkan penurunan yang signifikan pada
insulin plasma puasa pada praktisi yoga. Mereka juga menemukan bahwa
latihan yoga jangka panjang dikaitkan dengan peningkatan sensitivitas
insulin dan pelemahan hubungan negatif antara berat badan atau lingkar
pinggang dan sensitivitas insulin (MS Chaya, et al., 2008).

Penelitian yang mempelajari efek dari empat set asanadalam urutan
acak selama 5 hari berturut-turut dan mengamati bahwa kinerja asana
menyebabkan peningkatan sensitivitas sel B pankreas terhadap sinyal
glukosa. Peningkatan sensitivitas ini kemungkinan merupakan perubahan
berkelanjutan yang diakibatkan oleh efek jangka panjang yang progresif
dari asana Mekanisme aktivitas anti-glikemik dari latihan yoga belum
dijelaskan. Mekanisme modulasi neurohormonal yang melibatkan aktivitas
insulin dan glukagon masih menjadi kemungkinan. (S Manjunatha, et al,
2005).
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BAB 5

POSE YOGA UNTUK
MENINGKATKAN FUNGSI
FISIOLOGI TUBUH

ada dasarnya semua gerakan/pose dalam yoga berguna dalam

memelihara dan meningkatkan fungsi organ tubuh apabila dilakukan
dengan benar dan rutin. Berikut beberapa pose yoga yang dapat diterapkan
dengan mudah di rumah terutama bagi pemula dan lansia. (Young Ho
Kim, 2007)

A. Tadasana (Pose Gunung)

X Posisi : Berdiri
i Kelompok otot kekuatan utama : Otot kaki dan
j - ﬁ':!'. pergelangan kaki, paha depan, dasar panggul, otot
| | perut, otot punggung

Nafas Vinyasa: Tarik napas dan buang napas sebisa
mungkin

Tahapan Gerakan
1. Atur kaki selebar pinggul dan sejajar sehingga garis tengahnya sejajar.
Garis tengah dimulai dari tengah pergelangan kaki dan berlanjut



9.

ke pangkal jari kaki kedua. Jarak selebar pinggul mengacu pada
lebar sendi pinggul dan bukan bagian luar panggul. Inilah sebabnya
mengapa berdiri selebar pinggul biasanya lebih sempit dari yang
diperkirakan kebanyakan siswa yoga.

Lengan diletakkan di samping pinggul, Anda bahkan dapat memutar
tangan agar telapak tangan menghadap ke depan.

Jaga keempat sudut kaki tetap rata. Keempat sudut tersebut adalah:
dudukan jempol kaki, dudukan tumit bagian dalam, dudukan jempol
kaki, dan tumit luar.

Angkat bagian tengah lengkungan kaki. Anda dapat melakukan ini
dengan mendekatkan jempol kaki dan tumit satu sama lain.
Tulang kering saling menempel pada garis tengah dan bagian atas
tulang kering bergerak maju. Hal ini menciptakan lekukan lembut
di bagian belakang lutut.

Paha melakukan hal yang sebaliknya: Paha melebar dan bagian atas
paha bergerak ke belakang untuk membuat sedikit cekungan di area
pinggul. Hal ini juga menciptakan sedikit lengkungan pada punggung
bawah

Sisi pinggang terangkat. Hal ini mengakibatkan tulang rusuk dan
ketiak melayang lebih tinggi. Pada saat yang sama, cobalah untuk
merilekskan bahu Anda.

Bahu dan tulang selangka melebar seolah-olah Anda menekan bahu
ke samping.

Kerongkongan terbuka dan ubun-ubun kepala terangkat ke langit.

Manfaat Tadasana

1.

Tadasana memiliki banyak manfaat. Dieksekusi dengan benar, ini akan
menggunakan setiap otot di tubuh. Tidak hanya memperbaiki postur
tubuh dan kesadaran tubuh secara umum, tetapi juga memperkuat
paha, lutut, dan pergelangan kaki. Anda bahkan mungkin mulai
berkeringat jika Anda melatih otot kaki Anda dengan cukup kuat.
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2. Karena Pose Gunung membantu membentuk kesejajaran yang baik,
pose ini juga dapat meningkatkan keselarasan Anda dalam berbagai
posturberdirilainnyasertaposeterbaliksepertikeseimbanganlengan.

3. Melibatkan kaki dengan benar dengan mengangkat lengkungan kaki
ke atas dapat mengurangi kaki rata.

4. Karena punggung bagian bawah akan memanjang jika Tadasana
dilakukan dengan benar, Pose Gunung juga dapat meredakan linu
panggul dan nyeri punggung.

B. Sukhasana (Pose Nyaman)

Posisi : Duduk

R Kelompok otot kekuatan utama : Ekstensor dan fleksor
- tulang belakang untuk menjaga tulang belakang tetap
-

k
B

Nafas Vinyasa: Tarik napas dan buang napas sebisa

i ! mungkin

Tahapan Gerakan

1. Mulailah duduk di atas matras dengan kaki terentang di depan Anda.
Tekuk lutut Anda dan silangkan tulang kering Anda.

2. Geser setiap kaki di bawah lutut yang berlawanan sehingga tulang
kering Anda bersilangan. Dekatkan kaki Anda sedekat mungkin ke
tubuh Anda.

3. Relakskan kaki sehingga tepi luarnya menempel dengan nyaman di
lantai. Lengkungan bagian dalam akan berada tepat di bawah tulang
kering.

4. Fokuslah pada posisi panggul yang netral, yaitu jangan miring ke
depan atau ke belakang.

5. Tekuk tulang ekor ke bawah dan angkat ubun-ubun kepala untuk
menciptakan panjang di seluruh tulang belakang.

6. Gulingkan bahu ke atas dan ke belakang sehingga tulang belikat
bergerak sedikit ke arah satu sama lain.
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7. Letakkan tangan Anda di pangkuan, satu di dalam yang lain, atau di
lutut dengan telapak tangan menghadap ke atas atau ke bawah, sesuai
keinginan Anda.

8. Anda dapat duduk di Sukhasana selama yang Anda inginkan, tetapi
pastikan untuk mengubah posisi menyilangkan kaki Anda dari waktu
ke waktu atau dari latihan ke latihan.

Manfaat Sukhasana

1. Seperti namanya Pose Nyaman, postur duduk ini dapat dipertahankan
dengan mudah oleh banyak praktisi dan, dengan demikian, dapat
diakses bahkan oleh orang yang baru mengenal yoga dan/atau
meditasi.

2. Sukhasana juga merupakan pose membuka pinggul dan menguatkan
punggung.

3. Saat tulang belakang tegak, nafas bisa mengalir tanpa henti ke seluruh
tubuh. Inilah sebabnya mengapa pose ini bisa sangat menenangkan
dan karenanya merupakan salah satu pose yang disukai untuk
meditasi dan latihan pernapasan (Pranayama).

C. Ukhata Konasana (Pose Dewi)

Posisi : Berdiri
Q # Kelompok otot kekuatan utama : Otot kaki dan
. pergelangan kaki, otot betis, paha depan, paha
belakang, dasar panggul, otot bokong, otot inti, otot
tulang belakang, serratus anterior, bisep brachii

Nafas Vinyasa: Menghembuskan

Tahapan Gerakan

1. Mulailah dengan posisi berdiri dengan kaki berdiri menyamping di
atas matras dengan posisi berdiri sangat lebar.
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2. Mulailah dengan kedua kaki mengarah ke depan dan dari sana putar
jari-jari kaki Anda lebih ke arah luar sekitar 45 derajat (atau bahkan
lebih tergantung pada rentang gerak sendi pinggul Anda).

3. Tempatkan keempat titik pada masing-masing kaki (penutup jempol
kaki, jari kelingking, tumit bagian dalam, tumit bagian luar) ke dalam
matras. Tekuk lutut dan turunkan bokong hingga menjadi setengah
jongkok. Pastikan lutut Anda mengarah ke arah yang sama dengan
bagian tengah jari kaki Anda.

4. Angkatlengan Anda membentuk huruf W dan bawa tangan ke dalam
Vayu Mudra, di mana ibu jari diletakkan di atas ujung jari telunjuk.
Biarkan pinggul tenggelam sambil menjaga kaki tetap bergerak.
Angkat tulang dada dan angkat tulang rusuk ke atas dan menjauhi
pinggul.

5. Tetaplah berpose selama satu tarikan napas, sepuluh tarikan napas,
atau selama yang Anda suka dan rangkullah kekuatan seorang dewi.

Manfaat Ukhata Konasana

1. Pose Dewi adalah pose yang bagus untuk kesehatan dasar panggul
karena dasar panggul dapat diregangkan atau diperkuat, tergantung
bagaimana Anda membangun pose tersebut. Individu dengan dasar
panggul yang terlalu ketat dapat membiarkan pinggulnya tenggelam
secara pasif dalam pose tersebut, sementara mereka yang ingin
memperkuat diafragma panggulnya dapat melakukan upaya menarik
kaki ke arah satu sama lain secara isometrik seolah-olah mendorong
matras bersama-sama.

2. Utkata Konasana adalah pose yoga yang sangat membumi karena
Anda membumi dan mengumpulkan banyak kekuatan dan stabilitas
di bagian bawah tubuh Anda. Efek ini bahkan ditingkatkan dalam
kombinasi dengan Vayu Mudra yang melepaskan kelebihan udara
atau vata dan dengan demikian memberikan kontribusi untuk lebih
membumi dalam tubuh.
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3. Poseyoga memperkuat dan mengencangkan seluruh tubuh: khususnya
otot bokong, tungkai, dan kaki. Ini membuka dada, memanjangkan
tulang belakang dan membantu membangun stamina dan daya tahan.

4. Pose Dewi meregangkan terutama garis bagian dalam kaki, yang
cenderung memendek bagi kebanyakan orang karena duduk dengan
kaki tertutup sepanjang hari. Pose ini juga meregangkan dan membuka
pinggul.

5. Ini adalah pose yang sangat membantu untuk menghangatkan dan
memberi energi pada seluruh tubuh.

6. Pose Dewi meningkatkan rasa keseimbangan, konsentrasi dan fokus.

N

Pada tingkat energik, perwujudan Pose Dewi dapat meningkatkan
rasa percaya diri dan rasa berkuasa serta kemanjuran diri.

D. Balasana (Pose Anak-Anak)

Posisi : Lipat ke depan

Kelompok otot kekuatan utama : Tibialis
anterior, broadus lateralis, otot lengan

W dan tangan (ini hanya berlaku untuk versi

pose yang lebih aktif karena biasanya

)
J

bersifat restoratif dan lebih pasif)
Nafas Vinyasa: Menghembuskan

Tahapan Gerakan

1. Mulailah dengan Pose Meja (Bharmanasana) dengan berlutut dengan
posisi merangkak.

2. Lepaskan jari-jari kaki Anda sehingga bagian atas kaki Anda rata di
atas matras dan gerakkan tangan Anda sejauh satu tangan ke depan.

3. Rentangkan lutut Anda lebih lebar dari selebar pinggul dan jempol
kaki saling bersentuhan. Dengan cara ini ada cukup ruang bagi perut
Anda untuk beristirahat di antara paha Anda.

4. Letakkan tangan Anda setidaknya selebar bahu atau bahkan lebih
lebar.
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5. Saat menghembuskan napas, gerakkan pinggul Anda ke belakang dan
biarkan pinggul Anda tenggelam ke tumit Anda.

6. Istirahatkan dahi Anda di atas matras atau penyangga agar leher tetap
panjang dan rileks.

7. Pada saat yang sama, rentangkan tangan Anda ke depan sehingga
tulang belakang Anda memanjang ke dua arah.

8. Jagaagarlengan Anda terangkat dari lantai agar lebih terlibat. Sebagai
alternatif, biarkan lengan Anda bertumpu pada lantai agar lebih rileks.

9. Darisini Anda bisa membayangkan hati Anda meleleh ke arah matras.

10. Biarkan perutmu menjadi lunak sepenuhnya dan biarkan tubuhmu
tenggelam lebih dalam ke dalam tanah.

11. Tetaplah dalam pose ini selama beberapa kali tarikan napas panjang
atau selama Anda ingin memulihkannya. Bernapaslah sepenuhnya
ke dalam perut dan dada Anda.

12. Tarik napas untuk keluar dari pose, kembali ke Pose Meja, langsung ke
Anjing Menghadap ke Bawah (Adho Mukha Svanasana, atau bergerak
melalui posisi terlentang ke Pose Cobra (Bhujangasana). Tentu saja
ada banyak transisi lain yang bisa dilakukan.

Manfaat Balasana

1. Ini adalah pose untuk menarik indera dan energi ke dalam dan
memfokuskan kembali diri Anda.

2. Seperti semua Pose Lipat ke Depan, Pose Anak menenangkan
pikiran dan menenangkan sistem saraf pusat. Yang terakhir ini juga
merupakan alasan mengapa Anda harus selalu menyandarkan dahi
Anda pada sesuatu — meskipun itu berarti menggunakan alat peraga.

3. Pose Anak menawarkan peregangan lembut pada pinggul bagian
luar, paha, lutut, dan pergelangan kaki. Hal ini juga membantu untuk
melepaskan tulang belakang, terutama punggung bagian bawah, bahu
dan leher.

4. Pose ini melepaskan rasa lelah, stres, dan ketegangan. Ini juga dapat
membantu meredakan sakit kepala.
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E. Adho Mukha Svanasana (Pose Anjing

Menghadap Ke Bawah)

Posisi : Pembalikan
Kelompok otot kekuatan utama : Adduktor, artikuler
/’ genu, broadii, otot kaki, otot pergelangan tangan

dan tangan, pronator quadratus dan teres, triceps

h

brachii, serratus anterior, rotator cuff, deltoid, biceps
brachii

Nafas Vinyasa Menghembuskan

Tahapan Gerakan

1. Mulailah dengan Pose Papan untuk menentukan jarak yang tepat
antara tangan dan kaki Anda. Untuk melakukan ini, biarkan tumit
Anda mengarah ke atas dan jaga agar kedua kaki tetap terikat sehingga
kaki dan tulang belakang membentuk satu garis panjang.

2. Letakkan bahu Anda tepat di atas pergelangan tangan dan dorong ke
lantai agar lengan tetap lurus. Rentangkan jari Anda dan tempelkan/
dudukan masing-masing jari ke matras. Biarkan jari telunjuk Anda
menunjuk ke arah jam 12 ke depan sehingga sejajar satu sama lain.
Kedua tangan dibuka selebar bahu atau lebih lebar.

3. Dorong tangan Anda saat menghembuskan napas agar tulang duduk
Anda naik dan turun hingga membentuk huruf v. Bahu Anda bergeser
ke belakang dan membentuk garis panjang dengan tulang belakang
Anda. Jaga agar lutut tetap ditekuk dengan lembut di awal. Ini akan
memberi Anda lebih banyak ruang untuk memiringkan panggul ke
depan.

4. Putar perlahan tulang paha Anda ke dalam karena ini akan membantu
Anda melebarkan tulang duduk Anda. Kemudian luruskan kaki Anda
secara perlahan dengan menggerakkan tulang paha ke belakang.

5. Buat bentuk ekor bebek kecil di tulang belakang pinggang Anda
dengan mendorong bokong Anda ke belakang dan ke atas. Bagi
sebagian besar praktisi, kecenderungan punggung bawah lebih
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mengarah ke punggung bulat daripada bentuk cekung panjang. Jadi
dekatkan tulang belakang lumbal Anda lebih ke dalam tubuh dan
miringkan panggul Anda sedikit ke depan untuk menyeimbangkan
kecenderungan ini.

6. Pada saat yang sama, angkat ketiak Anda ke depan dan letakkan
telinga Anda di antara otot bisep Anda. Luruskan juga tulang belakang
dada Anda.

7. Baru sekarang Anda bisa menurunkan tumit Anda ke lantai jika hal
ini memungkinkan Anda. Ini adalah langkah terakhir! Ingatlah bahwa
fokus dalam Adho Mukha Svanasana tidak boleh pada menempatkan
tumit di tanah melainkan pada menciptakan lengkungan cekung yang
panjang dengan tulang belakang Anda.

8. Panjangkan lehermu, sehingga telingamu berada di antara lenganmu
dan pandanganmu mengarah ke tengah lututmu. Jangan melihat ke
belakang karena ini akan membuat otot leher Anda tegang.

9. Teruslah bernapas sementara seluruh rantai otot mulai dari tumit
hingga jari-jari Anda bergerak.

Manfaat Adho Mukha Svanasana

1. Pose ini memperkuat seluruh tubuh; tubuh bagian atas, lengan,
bahu, perut, dan kaki. Ini juga meregangkan bagian belakang tubuh,
pergelangan kaki, betis dan paha belakang serta seluruh tulang
belakang.

2. Dengan latihan pose Anjing Menghadap ke Bawah ini pada akhirnya
akan membantu Anda mengatur ulang tulang belakang Anda antara
lengkungan ke belakang dan ke depan yang kuat dan dapat membantu
untuk terhubung kembali dengan nafas di kelas Vinyasa atau Ashtanga
yang kuat. Ini juga merupakan pose yang bagus untuk beralih dari
satu asana ke asana lainnya.

3. Adho Mukha Svanasana juga merupakan bagian integral dari Salam
Matahari (Surya Namaskar) yang bahkan dapat dilakukan beberapa
kali dalam setiap set. Dalam urutannya, Anjing Menghadap ke Bawah
dianggap sebagai pose yang lebih tenang untuk memulihkan diri.
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4. Karena pose ini adalah inversi ringan, ini akan membantu

menenangkan pikiran dan menenangkan sistem saraf.

F. Anjaneyasana (Terjang Rendah)

r1 Posisi : Lipat ke Depan, Berdiri
. Kelompok otot kekuatan utama : Adduktor,
artikuler genu, broadii, otot kaki, otot pergelangan
& tangan dan tangan, pronator quadratus dan teres,

triceps brachii, serratus anterior, rotator cuff,
deltoid, biceps brachii

Nafas Vinyasa: Menghirup

Tahapan Gerakan

1. Mulailah dengan Runner’s Lunge (Utthita Ashwa Sanchalanasana)
dengan satu kaki di depan dan kaki lainnya diluruskan sepenuhnya
ke belakang dengan tumit terangkat. Tangan berada di ujung jari di
sebelah pergelangan kaki depan.

2. Dari sini turunkan lutut belakang Anda ke lantai untuk melakukan
pose “Terjang Rendah”.

3. Letakkan bagian atas kaki belakang ke lantai dan dorong secara aktif
ke dalam matras untuk menciptakan fondasi yang kokoh.

4. Akarkan kaki depan ke dalam tanah. Untuk melakukan ini tekan
keempat sudut kaki (ibu jari, kelingking, sisi dalam dan luar tumit)
ke dalam matras.

5.  Tutup pinggul Anda dengan sedikit menarik pinggul kaki belakang
ke depan dan pinggul kaki depan ke belakang.

6. Renggangkan tulang belakang dan angkat badan serta lengan Anda
sambil menarik napas.

Tarik perlahan tulang kemaluan Anda dan angkat dada.

8. Ulurkan tanganmu ke atas seolah-olah kamu sedang meraih hadiah
ke langit.

9. Jikatersedia, buatlah sedikit lengkungan ke belakang sepanjang tulang
belakang.
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10. Buang napas untuk menurunkan tubuh bagian atas kembali ke tanah
dan lepaskan posenya.

Manfaat Anjaneyasana

1. Pose Terjang Rendah memperkuat tulang belakang dan inti tubuh
serta tungkai dan kaki sekaligus membuka dada.

2. Pose ini meregangkan dan membuka pinggul, area selangkangan,
dan paha belakang secara mendalam sehingga dapat membantu
meredakan nyeri punggung bawah dan linu panggul.

3. Pose Terjang Rendah meningkatkan stamina dan kekuatan pada
lengan, punggung, pinggul, dan kaki serta merupakan persiapan yang
baik untuk mendekati pose Pejuang.

4. Posenya adalah peregangan seluruh tubuh mulai dari leher, bahu,
lengan hingga perut dan selangkangan, bahkan hingga ke tungkai
dan pergelangan kaki.

5. Karena membuka pinggul, dada, dan paru-paru, asana ini mendorong
sirkulasi dan pernapasan, sehingga memberi energi pada seluruh
tubuh.

6. Anjaneyasana dapat membantu meningkatkan rasa keseimbangan
dan stabilitas sekaligus membangkitkan gagasan membumi dalam
tubuh.

. Ardha Uttanasana (Pose Lipat Setengah

Berdiri Ke Depan)

Posisi : Lipat ke Depan, Berdiri

- Kelompok otot kekuatan utama : Otot gluteal, inti,
’\” otot kaki

Nafas Vinyasa: Menghirup
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Tahapan Gerakan

1.

10.

Mulailah dengan cara yang sama seperti Uttanasana dengan kaki
sejajar dan dibuka selebar pinggul.

Tekuk lutut sedikit dan lipat ke depan dari pinggul.

Letakkan ujung jari pada matras di depan Anda dan angkat dada
Anda.

Gambarkan pusar ke dalam dan ke atas untuk mengikat intinya.
Karena Ardha Uttanasana juga disebut sebagai Punggung Rata,
pastikan tulang belakang Anda lurus. Ini mungkin berarti Anda
harus mengangkat kembali badan Anda sedikit agar ujung jari tidak
menyentuh lantai.

Dorong tulang dada ke depan sambil, pada saat yang sama, gerakkan
tulang duduk ke belakang dan ke atas untuk membuat tulang belakang
lebih panjang.

Juga, angkat tulang belikat Anda ke atas dan gerakkan ke arah satu
sama lain.

Geser sedikit berat badan Anda ke belakang ke tumit dan kembangkan
lebih banyak kekuatan di seluruh tubuh.

Jika Anda merasa paha belakang Anda sudah cukup panjang, Anda
juga bisa meluruskan lutut secara bertahap.

Dari sini, buang napas untuk melipat ke dalam Uttanasana atau tetap
di Ardha Uttanasana untuk menghembuskan napas dan kembali
berdiri di Tadasana saat menarik napas

Manfaat Ardha Uttanasana

1.

Pose ini meregangkan seluruh bagian belakang tubuh mulai dari
pergelangan kaki, betis, paha belakang, bokong, dan seluruh tulang
belakang.

Saat Anda perlu menjaga setengah tubuh Anda terangkat, Ardha
Uttanasana juga memperkuat otot inti.

Jika Anda benar-benar fokus untuk menjaga kelengkungan alami
tulang belakang dan menjaga leher tetap panjang, pose ini adalah
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obat yang bagus untuk postur tubuh yang buruk akibat duduk dalam
waktu lama.

4. Menjelajahi keselarasan tulang belakang dalam kaitannya dengan
posisi panggul dan kaki melatih kecerdasan tubuh Anda dan
meningkatkan kesadaran Anda tentang bagaimana tubuh Anda
bergerak.

H. Bhujangasana (Pose Kobra)

l Posisi: Membungkuk ke Belakang, Rawan

“ Kelompok otot kekuatan utama :

‘) ekstensor tulang belakang; serratus
anterior, manset rotator; paha belakang,

b adduktor magnus, broadii; trisep brachii,
pronator kuadratus, pronator teres

Nafas Vinyasa: Menghirup

Tahapan Gerakan

1.  Untuk masuk ke Bhujangasana, berbaringlah tengkurap dengan kaki
lurus dan kaki dibuka selebar pinggul.

2. Tekan kesepuluh kuku kaki ke tanah. Ini akan melatih otot-otot di
kaki Anda.

3. Letakkan telapak tangan Anda di lantai di samping tulang rusuk
bagian bawah sehingga lengan bawah Anda vertikal.

4. Putar lengan bawah Anda ke arah luar sehingga jari telunjuk
menghadap ke depan.

5. Tekuk lutut Anda sedikit dan angkat panggul Anda dari lantai.
Lebarkan tulang duduk dengan menekan pinggul ke arah luar.
Tarik tulang kemaluan Anda ke pusar dan gulung tulang belakang.

7. Letakkan tulang kemaluan Anda kembali ke lantai dan sejauh
mungkin ke depan.

8. Panjangkan melalui tulang belakang dada Anda dan angkat bahu
dan ketiak.
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10.

11.

12.

13.

Gerakkan bahu Anda ke atas dan ke belakang, lalu putar lengan atas
Anda ke arah luar.

Putar skapula (tulang belikat) Anda sehingga ujung tulang belikat
bergerak saling mendekat.

Dorong dada Anda ke depan dan ke atas dan raih tulang selangka
Anda ke depan dan ke atas.

Angkat dagu Anda sedikit tetapi hindari meregangkan leher secara
berlebihan. Seharusnya tidak ada kerutan di bagian belakang leher
Anda.

Sebagai langkah terakhir, angkat lutut dan kencangkan paha kita
dengan memutar paha ke dalam.

Manfaat Bhujangasana

1.

Bhujangasana adalah pose yoga yang bagus untuk meredakan sakit
punggung dan menggerakkan tulang belakang. Karena keterlibatan
otot yang kuat, ini memperkuat tulang belakang, kaki dan bokong,
serta lengan dan bahu.

Karena Pose Cobra adalah pose membuka ke depan, pose ini
meregangkan seluruh bagian depan tubuh, mulai dari dada, bahu,
hingga perut. Dengan demikian, ini membuka jantung dan paru-paru
dan dapat membantu Anda bernapas lebih lega.

Jika Anda menghabiskan hari dengan membungkuk di depan
komputer atau meja, pose ini merupakan peregangan yang bagus
untuk otot-otot di bahu, dada, dan leher, sehingga dapat meredakan
ketegangan di tubuh bagian atas.

Karena posisi tengkurap merangsang organ perut sehingga dapat

membantu masalah pencernaan.
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I. Ardha Chandrasana (Pose Setengah Bulan)

Posisi : Menyeimbangkan, Berdiri

Kelompok otot kekuatan utama : Serratus
anterior, rotator cuff, deltoid, bisep, oblique,
f.- } glutes, paha belakang, artikuler genu dan
’ broadii; kaki berdiri: fleksor pinggul,
gastrocnemius, otot kaki; kaki terangkat:

penculik, paha depan, otot betis

Nafas Vinyasa: Menghirup

Tahapan Gerakan

1. Mulailah berdiri seperti di Virabhadrasana II (Prajurit II).

2. Letakkan tangan belakang ke pinggul belakang. Kaki depan akan
menjadi kaki berdiri Anda.

3. Pindahkan berat badan Anda ke kaki depan dan angkat ujung jari
depan ke lantai dalam garis diagonal di depan kaki yang berdiri.
Semakin jauh tangan berada di depan, maka semakin mudah.

4. Langkahkan kaki belakang beberapa sentimeter ke depan. Anda
bahkan dapat menyeretnya ke depan.

5. Jagalutut depan tetap tertekuk dan pindahkan berat badan Anda ke
depan ke kaki dan tangan depan.

6. Begitu Anda merasakan beban tubuh bergeser ke depan, angkat kaki
belakang sambil menarik napas dengan menggunakan kekuatan
pinggul belakang bagian luar.

7. Bukalah lengan Anda lebar-lebar sehingga terentang sejajar dengan
bahu.

8. Biarkan panggul tetap terbuka seperti pada Prajurit II dan arahkan
dada ke arah langit.

9. Lenturkan kaki belakang (yaitu kaki yang terangkat) dan kencangkan
dengan menekan tumit menjauhi Anda.
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10. Jagalah kaki yang berdiri sedikit ditekuk tetapi condongkan tubuh
ke belakang hingga Anda merasakan tumit mendorong ke tanah. Ini
juga akan membantu untuk lebih melibatkan otot bokong.

11. Perbaiki pandanganmu (Drishti) pada satu titik di depanmu. Ini akan
membantu Anda menjaga keseimbangan.

12. Untuk keluar dari pose ini, tekuk kaki yang berdiri lebih dalam dan
ketukkan kaki belakang ke tanah.

13. Libatkan inti Anda untuk bangkit dan kembali ke Virabhadrasana II.

Manfaat Ardha Chandrasana

1. Ardha Chandrasana adalah pose yang bagus untuk meningkatkan
keseimbangan dan fokus serta stabilitas inti. Hal ini akan bermanfaat
bagi Anda dalam berbagai olahraga lain dan aktivitas sehari-hari,
terutama seiring bertambahnya usia.

2. Ini juga menguatkan seluruh tubuh, terutama paha, pergelangan
kaki, dan kaki. Ini juga merupakan peregangan yang bagus untuk
paha belakang. Jadi, jika Anda seorang pelari atau pengendara sepeda
dengan otot paha belakang yang tegang, pose yoga Half Moon bisa
sangat bermanfaat bagi Anda.

3. Pose ini juga membantu Anda membuka dada, bahu, dan pinggul.

4. Karena tantangan yang diberikan pada koordinasi dan keseimbangan
Anda, Anda juga akan merasakan bahwa olahraga mengurangi stres
dan membantu Anda menjernihkan pikiran.

J. Trikonasana (Pose Segitiga)

Posisi : Berdiri

)

Kelompok otot kekuatan utama : Otot-otot kaki,
artikularis genu, broadii, gracilis, oblique internal

dan eksternal
W' Nafas Vinyasa: Menghembuskan
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Tahapan Gerakan

1. Untuk melakukan Pose Segitiga, ambil posisi berdiri lebar dan
letakkan kaki depan dengan jari-jari kaki menghadap langsung ke
ujung pendek matras Anda.

2. Kaki kaki belakang posisinya sama seperti pada Warrior II. Mulailah
dengan kaki sejajar dengan sisi pendek matras dan putar jari-jari
kaki sedikit ke dalam, sehingga kaki kira-kira mengarah ke arah jam
sebelas.

3. Suruh tulang pinggul bagian depan dan perut menghadap sejajar
dengan ujung matras yang panjang.

4. Libatkan otot kaki dan tungkai Anda. Tarik tempurung lutut Anda
ke atas dan luruskan kaki Anda. Harap berhati-hati, jika Anda rentan
mengalami hiperekstensi pada lutut, pertahankan tekukan mikro yang
lembut pada lutut Anda - terutama lutut depan.

5. Rentangkan lengan Anda sejajar dengan lantai, lengan tersebut akan
membentuk satu garis panjang dari bahu Anda. Posisikan telapak
tangan menghadap ke bawah.

6. Dari posisi ini, angkat tulang rusuk ke atas dan menjauhi pinggul
sambil menarik napas. Rentangkan tulang dada terlebih dahulu ke
atas lalu ke belakang.

7. Buangnapas, rentangkan lengan depan Anda lebih banyak ke depan,
seolah-olah Anda sedang berusaha sangat lama untuk meraih sesuatu.
Bila Anda merasa tidak dapat menjangkau lebih jauh, letakkan tangan
(atau ujung jari) dilantai di bagian luar pergelangan kaki depan Anda.

8. Rentangkan lengan lainnya ke atas sejajar dengan bahu Anda, telapak
tangan menghadap ke depan.

9. Selalu jaga agar kaki Anda tetap kuat dan otot-otot Anda aktif.

10. Arahkan pandangan Anda ke dinding di depan Anda (ini adalah
arah perut dan pinggul bagian depan) atau putar kepala Anda untuk
melihat ke lengan atas yang terentang.

11. Terakhir, rentangkan ubun-ubun kepala Anda ke depan, menjauhi
pinggul Anda.
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12. Tarik napas untuk keluar dari pose tersebut. Ganti kaki Anda untuk
sisi kedua.

Manfaat Trikonasana

1. Trikonasana merupakan pose yoga yang tidak hanya memperkuat
paha, lutut, dan pergelangan kaki, tetapi juga meningkatkan kelenturan
pada pangkal paha dan paha belakang serta meningkatkan mobilitas
sendi pinggul.

2. Karena ini adalah pose berdiri yang cukup kuat, ini meningkatkan
stamina dan daya tahan seiring waktu.

3. Inijuga merupakan peregangan seluruh tubuh yang memanjangkan
pinggul, selangkangan, paha belakang, dan betis serta bahu, dada,
dan tulang belakang. Pada saat yang sama, Trikonasana melebarkan
dada dan bahu Anda, menstimulasi paru-paru untuk mengembang
lebih maksimal.

4.  Sedikit rotasi tulang belakang merangsang organ perut sehingga dapat
membantu pencernaan Anda.

5. Trikonasana adalah pose yang memberi energi, meningkatkan
keseimbangan dan fokus, serta meningkatkan konsentrasi.

6. Karena keselarasan kaki dan pengikatan kaki, hal ini juga mendorong
lengkungan alami pada kaki.

. Flying Warrior (Pose Prajurit Terbang)

Posisi : Menyeimbangkan, Berdiri

Kelompok otot kekuatan utama : Kaki depan:

"‘ artikularis genu, paha depan, otot kaki dan
tungkai, gluteus medius dan minimus, piriformis;
kaki belakang: paha belakang, gluteus maximus;
tubuh bagian atas: oblique internal dan eksternal,
serratus anterior, trisep brachii

Nafas Vinyasa: Menghirup
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Tahapan Gerakan

1. Mulailah dengan Ardha Chandrasana (Pose Setengah Bulan). Jadi
Anda menyeimbangkan kaki depan dengan jari-jari kaki menghadap
ke depan, sedangkan kaki belakang diangkat sejajar lantai dengan
pinggul terbuka ke atas. Tubuh Anda berada di tikungan samping
yang sejajar dengan lantai. Ujung jari lengan kaki depan berada di
lantai.

2. Tekuk lutut kaki Anda yang berdiri sedikit lebih dalam dari sini untuk
melakukan Pose Prajurit Terbang. Kirim berat badan Anda lebih ke
belakang, sehingga lebih bertumpu pada tumit kaki yang berdiri.
Pusatkan kaki Anda dengan menariknya lebih ke arah satu sama lain,
seolah-olah Anda sedang mengumpulkan kekuatan di titik tengah
dasar panggul Anda (yang merupakan perineum Anda).

3. Tarik napas untuk mengangkat lengan sisi kaki depan Anda sejajar
dengan lantai. Telapak tangan menghadap ke langit-langit dan
menjangkau jauh dari Anda. Arahkan pandangan Anda dengan
lembut mengikuti arah tangan Anda.

4. Lengan lainnya terentang ke belakang, melayang dengan anggun di
atas pinggul Anda. Telapak tangan menghadap ke bawah menghadap
bumi.

5. Jagaagar tubuh Anda berputar perlahan ke atas.

Renggangkan kaki belakang lebih jauh dari Anda saat Anda
mengarahkan kaki.

Manfaat Pose Flying Warrior

1. Flying Warrior adalah pose yang bagus untuk meningkatkan
keseimbangan dan fokus serta stabilitas inti Anda. Ini akan
menguntungkan Anda dalam berbagai olahraga lain serta aktivitas
Anda sehari-hari.

2. Selain itu juga menguatkan seluruh tubuh, terutama paha, pergelangan
kaki, dan kaki. Ini juga merupakan peregangan yang bagus untuk paha
belakang. Jadi, jika Anda seorang pelari atau pengendara sepeda
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dengan otot paha belakang yang tegang, pose yoga Flying Warrior
bisa sangat bermanfaat bagi Anda.

3. Pose ini juga membantu Anda membuka dada dan bahu.
Karena tantangan yang diberikan pada koordinasi dan keseimbangan
Anda, Anda juga akan merasakan bahwa olahraga mengurangi stres
dan membantu Anda menjernihkan pikiran.

L. Dragon Squat (Jongkok Naga)

Posisi : Menyeimbangkan, Berdiri

&‘ Kelompok otot kekuatan utama : Paha
- ] belakang, paha depan, adduktor, glutes,
b fleksor pinggul, otot inti; kaki berdiri:
artikularis genu, gastrocnemius, otot tibialis,

otot kaki
Nafas Vinyasa: Menghembuskan

Tahapan Gerakan

1. Mulailah dengan posisi berdiri dan pindahkan beban Anda ke satu
kaki.

2. Temukan titik fokus agar pandangan Anda beristirahat lalu angkat
lutut Anda yang lain dan mulailah menekuk kaki yang berdiri.

3. Silangkan lutut yang terangkat ke belakang lutut kaki berdiri dan
tarik kaki menyilang.

4. Masukkan selangkangan Anda lebih dalam ke tubuh Anda dengan
menggerakkan pinggul Anda ke belakang.

5. Rentangkan lengan Anda sepenuhnya dan regangkan ke sisi
berlawanan dari tumit yang terangkat. Lengan Anda sekarang
berfungsi sebagai penyeimbang kaki yang terangkat.

6. Libatkan otot inti Anda dan pusatkan kaki Anda. Mulailah semakin
menekuk kaki berdiri Anda.

7. Perlahan-lahan gerakkan lutut yang terangkat ke bagian belakang kaki
berdiri bagian bawah hingga menyentuh pergelangan kaki bagian
luar kaki yang berdiri.
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8. Keluar dari Pose Naga sambil menarik napas untuk naik ke Tadasana
atau beralih secara lebih dinamis ke Pose Ardha Chandrasana atau
Pose Prajurit Terbang.

Manfaat Pose Dragon Squat :

1. Pose Jongkok Naga sangat bagus untuk memperkuat hampir seluruh
otot di tubuh Anda. Ini bagus untuk otot kaki, tungkai dan pinggul.
Ini memperkuat inti Anda dan mengaktifkan paha belakang Anda.

2. Pose ini sempurna untuk mengencangkan otot perut, karena aktivasi
inti dan pemusatan kaki juga menambah sedikit daya angkat pada
dasar panggul. Sedikit putaran yang dihasilkan dari penyeimbangan
kaki dan lengan yang terangkat menambah efek ini.

3. Dragon Squat sangat baik untuk meningkatkan stabilitas dan kekuatan
pada sendi pergelangan kaki Anda, terutama jika Anda rentan terhadap
cedera akibat ligamen pergelangan kaki yang terlalu meregang, pose
ini - jika dilakukan dengan bijaksana - dapat membantu Anda
membangun kembali dan memperkuat otot pendukung.

4. Peningkatan jangkauan gerak pada sendi pergelangan kaki dapat
dicapai melalui latihan Dragon Squat, karena beban pada pergelangan
kaki dengan lembut membuka sendi tersebut.

5. Karena Dragon Squat adalah pose yang sangat menantang bagi
sebagian besar praktisi, pose ini membantu membangun ketahanan,
stamina, dan membuka pikiran. Ketika praktisi dapat sepenuhnya
terlibat dalam pose tersebut, hambatan batin yang mendasarinya
dapat diatasi.

M. Camatkarasana Variation

Posisi : Membungkuk ke belakang

€. Kelompok otot kekuatan utama : Lengan

bawah: otot serratus anterior, deltoid,
rotator cuff, teres mayor, teres minor,

biceps brachii, otot pergelangan tangan
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dan tangan; kaki bagian bawah: gluteus maximus, paha belakang, otot

kaki; otot perut; otot tulang belakang

Nafas Vinyasa: Menghirup

Tahapan Gerakan

1.

10.

11.

12.

Untuk Camatkarasana Variasi, mulailah dengan posisi duduk dengan
satu kaki lurus dan satu lagi ditekuk dengan kaki bertumpu pada
paha bagian dalam. Biarkan lutut jatuh ke luar dan sedekat mungkin
dengan lantai.

Letakkan tangan dengan sisi lutut yang tertekuk di lantai di belakang
Anda.

Putar tangan Anda ke arah luar di lantai, yang juga akan memutar
lengan Anda ke arah luar.

Tekuk siku sedikit dan angkat bahu ke arah telinga, lalu tarik kembali.
Putar lengan atas Anda lebih jauh ke arah luar dan luruskan lengan
Anda.

Angkat bokong Anda untuk melakukan pose tersebut, sehingga
menjaga satu kaki tetap lurus dan menyandarkan lutut serta tulang
kering kaki yang ditekuk di lantai.

Dorong kaki lurus Anda ke tanah, seperti mempercepat pedal gas
sehingga Anda bisa mengangkat pinggul lebih jauh ke atas.
Dorong matras dengan tangan yang menyentuh lantai. Ini akan
membantu Anda mengangkat bahu Anda.

Angkat jantung Anda dan putar tulang dada Anda lebih jauh ke arah
langit.

Luruskan lengan atas, yaitu pada sisi kaki yang terentang, dan putar
lengan ke arah luar. Jangkau dengan ujung jari Anda.

Jaga agar leher tetap netral dan panjang, yaitu hindari
memanjangkannya atau menjatuhkannya ke belakang.
Untuk keluar dari Mini Wild Thing, biarkan bokong kembali
tenggelam ke atas matras dan kembali ke posisi duduk.
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Manfaat Camatkarasana Variation

1. Karena pose ini adalah pose membungkuk ke belakang membuka ke
depan, pose ini memberikan peregangan yang bagus untuk seluruh
sisi depan tubuh, termasuk dada dan bahu serta pinggul.

M

Ini juga memperkuat otot bokong, paha belakang, paha depan, dan
bahu.

3. Karena tekukan lateral dan tekukan ke belakang, inti tubuh bergerak,
menjadikan pose ini bagus untuk melatih kekuatan inti Anda dan
untuk memperbaiki postur tubuh Anda.

he

Sebagai pose asimetris, Variasi Camatkarasana ini bekerja secara
berbeda pada kedua sisi tubuh; memperkuat sisi bawah dan
meregangkan sisi atas. Selain itu, asimetri pose ini meningkatkan
kecerdasan otak Anda karena kedua sisi tubuh harus bekerja secara
berbeda.

5. Saat dada, otot tulang belakang, psoas, dan otot perut diregangkan,
pose ini bermanfaat bagi pernapasan dan dapat meningkatkan
kapasitas paru-paru.

6. Karena variasi Camatkarasana ini lebih mudah diakses juga oleh siswa

pemula, variasi ini dapat memberi mereka gambaran sekilas tentang

efek menyegarkan dan memberi energi dari gerakan punggung yang
lebih dalam seperti pose versi lengkap. Oleh karena itu, ini adalah
pose yang bagus untuk meningkatkan energi dan kepercayaan diri.

N. Vasisthasana (Pose Papan Samping)

Posisi : Keseimbangan Lengan

Kelompok otot kekuatan utama : Fleksor dan

ekstensor tulang belakang; sisi atas: miring luar, sisi

bawah: miring dalam, kuadratus lumborum; serratus

Y anterior, rotator cuff, deltoid, triceps brachii, pronator

s' quadratus, pronator teres, otot pergelangan tangan

: dan tangan; paha belakang, adductor magnus, gluteus
maximus, artikularis genu, broadii; otot-otot kaki

Nafas Vinyasa: Menghirup
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Tahapan Gerakan

1.

10.

11.

Mulailah dengan Pose Papan Tinggi (Phalakasana) dengan tangan di
bawah bahu dan seluruh tubuh bergerak.

Putar kedua tumit ke satu sisi.

Untuk mengatur pose secara bertahap, langkahkan kaki bagian atas
di depan Anda ke atas matras dan letakkan tangan bagian atas di
pinggul bagian atas.

Dorong matras menjauhi Anda dengan tangan bagian bawah dan
angkat bokong lebih tinggi.

Dorong tepi bagian dalam dan jempol kaki (jika mungkin) kaki
bagian bawah ke arah lantai untuk mengangkat bokong Anda lebih
tinggi lagi.

Libatkan otot inti Anda dengan menarik pusar ke dalam dan ke atas
sambil menarik napas.

Angkat kaki bagian atas dan tumpuk di atas kaki bagian bawah
sehingga kedua kaki berada dalam satu garis atau angkat lutut bagian
atas lebih tinggi lagi dan rentangkan kaki ke atas.

Luruskan juga lengan atas hingga ke langit-langit.

Jaga otot inti dan kaki tetap terhubung dan putar dada Anda sehingga
menghadap ke samping, bukan ke lantai.

Jaga posisi leher Anda tetap netral dengan melihat lurus ke depan
atau ke bawah ke arah matras.

Dari Vasisthasana, Anda dapat kembali ke Phalakasana atau beralih
lebih jauh ke pose membungkuk ke belakang seperti Camatkarasana
atau Patita Tarasana.

Manfaat Vasisthasana

1.

Side Plank adalah latihan penguatan dan pemanjangan yang bagus
untuk otot oblique: Sementara di sisi bawah, otot oblique bagian luar
mendapat regangan yang bagus dan otot oblique bagian dalam harus
bekerja, justru sebaliknya di sisi atas. Di sini, obliques eksternal aktif
sedangkan obliques bagian dalam memanjang.
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2. Karena ekstensor dan fleksor tulang belakang harus bergantian antara
kontraksi konsentris dan eksentrik, pose ini juga memperkuat tubuh
bagian belakang.

3. Selain itu, Side Plank membantu Anda membangun kekuatan pada
lengan, bahu, dan kaki.

4. Berfokus pada berbagai tindakan di sekitar tulang belakang Anda
meningkatkan kesadaran tubuh dan melatih kecerdasan tubuh.

5. Karena Anda harus fokus dan tetap tenang untuk mempertahankan
pose, ini juga membantu Anda menenangkan pikiran dan melepaskan
pikiran yang tidak perlu.

6. Setelah Anda berhasil menahan Side Plank selama beberapa tarikan
napas, hal ini akan memberi Anda perasaan pencapaian dan kekuatan
yang luar biasa, yang tentunya meningkatkan kepercayaan diri dan
mencerahkan suasana hati Anda.

. Padangusthasana (Pose Jempol Kaki)

Posisi : Lipat ke Depan, Berdiri
Kelompok otot kekuatan utama : Otot-otot kaki dan

' tungkai (untuk keseimbangan)
Nafas Vinyasa: Menghembuskan
xﬁ’a’&

Tahapan Gerakan

1. Masukkan pose dari posisi berdiri seperti Tadasana atau Ardha
Uttanasana. Rentangkan kaki Anda selebar pinggul (atau bahkan
sedikit lebih lebar) dan distribusikan berat badan Anda secara merata
pada kaki.

2. Letakkan tangan Anda di pinggul dan angkat dada sambil menarik
napas.

3. Buang napas untuk melipat tubuh bagian atas di atas kaki Anda. Jaga
agar lutut Anda tetap ditekuk dengan lembut sambil melipat ke depan
dan usahakan agar perut Anda bersentuhan dengan paha Anda.
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10.

11.

Gunakan Jari Perdamaian Anda (telunjuk dan jari tengah) dan ibu jari
Anda untuk memegang jempol kaki Anda di Yogi Toe Lock. Letakkan
Jari Perdamaian Anda di bawah jempol kaki dan ibu jari di atas atau di
sisi medial jempol kaki. Pegang jempol kaki Anda dengan cukup erat.
Pertahankan Yogi Toe Lock dan pindah ke posisi punggung rata
sambil menarik napas. Jadi Anda melakukan Ardha Uttanasana
dengan Padangusthasana. Panjangkan tulang dada (tulang dada) dan
ubun-ubun kepala Anda ke depan.

Buang napas untuk melipat lebih dalam ke Padangusthasana (Pose
Jari Kaki Besar).

Tarik perlahan tubuh Anda lebih dekat ke kaki Anda dengan menarik
jari-jari kaki Anda. Jaga siku tetap mengarah ke samping, karena ini
akan memberi lebih banyak ruang untuk tulang selangka Anda.
Pastikan kepala, rahang dan leher dilepaskan seluruhnya, sehingga
ubun-ubun kepala turun ke arah tanah. Ini akan melepaskan
ketegangan pada leher dan bahu.

Pada setiap tarikan napas, perlahan-lahan panjangkan tulang
dada Anda sedikit ke depan, sehingga tulang belakang bisa sedikit
memanjang. Kemudian pada setiap pernafasan, lepaskan tulang
belakang ke bawah hingga fleksi. Ini akan memberikan peregangan
yang bagus pada otot dan jaringan di sekitar tulang belakang.
Jika Anda memiliki kapasitas di bagian belakang kaki, Anda dapat
berusaha meluruskan kaki Anda.

Keluar dari pose sambil menarik napas.

Manfaat Padangusthasana

1.

Seperti semua lipatan ke depan, Padangusthasana memiliki efek
menenangkan dan mendinginkan yang sangat mendalam, tidak
hanya bagi tubuh, tetapi juga bagi pikiran. Ini menjadikannya pose
yang bagus ketika sedang berjuang melawan kekacauan mental atau
ketika merasa kepanasan.

Padangusthasana menenangkan sel-sel otak dan menenangkan detak
jantung, karena seluruh batang tubuh pada dasarnya terbalik.
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Pose tersebut juga dikatakan dapat menyegarkan tubuh dan pikiran
serta menghilangkan rasa cemas, sakit kepala, susah tidur, dan
kelelahan.

Padangusthasana memperkuat dan mengencangkan organ perut.
Keadaan sedikit terkompresi seperti sedikit pijatan, yang dapat
membantu melancarkan pencernaan dan sirkulasi keseluruhan pada
organ.

Itu membuat tulang belakang dan saraf tulang belakang tetap panjang
dan fleksibel.

Padangusthasana meningkatkan fleksibilitas paha belakang dan
pinggul karena memberikan peregangan yang cukup dalam. Ini
bagus untuk orang yang banyak duduk dan sering kali memiliki garis
punggung tubuh yang lebih pendek.

Lutut dan kaki membangun kekuatan dan stabilitas dalam pose ini,
karena keduanya merupakan area utama aktivasi otot.
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POSE YOGA
UNTUK PENDERITA
DIABETES MELITUS

ntuk mendapat manfaat yang diinginkan, lakukan yoga sekitar 40-60

menit, baik di pagi maupun sore hari. Dan inilah teknik yoga yang

efektif bagi penderita diabetes, yang bisa dicoba sendiri di rumah.

A. Kapalbhati (Pose Tengkorak)

Kapalbhati adalah teknik pernapasan yang
efektif untuk penderita diabetes. Kapalbhati
menciptakan tekanan di perut selama
pernapasan yang membantu meningkatkan
fungsi sel beta yang terletak di pankreas.

Caranya, duduk tegak dengan tulang
belakang lurus, dan silangkan kaki Anda.
Ambil napas dalam-dalam dan keluarkan
dengan cepat sambil membuat suara embusan
saat melakukannya.

Ini adalah teknik pernapasan yang
efektif untuk penderita diabetes. Kapalbhati



menciptakan tekanan di perut selama pernapasan yang membantu
meningkatkan fungsi sel beta yang terletak di pankreas.

Caranya, duduk tegak dengan tulang belakang lurus, dan silangkan
kaki Anda. Ambil napas dalam-dalam dan keluarkan dengan cepat sambil
membuat suara embusan saat melakukannya.

Lalu fokuslah pada pernapasan. Pernapasan harus dilakukan dengan
kekuatan yang tajam. Tarik dan embuskan napas hanya dari hidung.
Lakukan kira-kira selama 5 menit setiap kali.

B. Vrikshasana (Pose Pohon)

Vrikshasana atau postur pohon membantu merangsang sekresi insulin di
pankreas. Teknik yoga ini efektif untuk penderita diabetes tipe 1 di mana
produksi insulin tidak ada atau sangat sedikit.
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Vrikshasana juga membantu meningkatkan keseimbangan dan
stabilitas di kaki. Nyeri kaki akibat kerusakan saraf adalah salah satu
gejala umum neuropati diabetes.

Cara melakukannya, berdiri dengan kaki lurus dan menyatu. Lengan
harus berada di sisi Anda dan dagu menghadap ke lantai. Kemudian,
letakkan kaki kanan di paha kiri bagian dalam, sehingga tumit bisa sedekat
mungkin dengan selangkangan.

Kemudian, angkat kedua tangan perlahan dan satukan. Tetap dalam
posisi ini selama 30 detik dan bernapaslah dengan normal. Sekarang
perlahan-lahan satukan tangan di tengah dada dengan kaki lurus dan kaki
menyatu, dan embuskan napas. Ulangi prosedur dengan kaki lainnya.

C. Setu Bandhasna (Pose Jembatan)

Dalam sebuah penelitian, ditemukan bahwa pose setu bandhasna bersama
dengan pavanamuktasana membantu dalam meningkatkan kadar glukosa
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dengan meningkatkan kepekaan sel-B pankreas terhadap sinyal glukosa.
Ini membantu mengatur kadar glukosa pada diabetes melitus.

Cara melakukannya, berbaring di matras yoga dengan kaki rata di
lantai. Buang napas dan dorong perlahan kedua kaki ke atas. Jaga kepala
tetap menempel di atas matras, sementara bagian tubuh lainnya harus
berada di udara. Coba gunakan kedua tangan Anda untuk menekan pinggul
guna mendapatkan dukungan. Anda bahkan dapat menggenggam tangan
tepat di bawah punggung yang terangkat karena ini dapat memberikan
regangan ekstra.

D. Balasana (Pose Istirahat Anak)

Balasana membantu mengatur kadar glukosa pada penderita diabetes.
Yoga relaksasi ini membantu menormalkan sirkulasi dalam tubuh dan
mengurangi stres dan kelelahan. Balasana juga membantu meremajakan
sistem saraf pusat, yang dengan lembut meregangkan pinggul, paha, dan
pergelangan kaki. Faktor-faktor inilah yang membantu dalam pengelolaan
diabetes.

Cara melakukannya, duduk di lantai dengan kedua lutut ditekuk
ke belakang. Pastikan untuk meratakan kaki ke lantai. Rentangkan
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sedikit paha Anda dan duduklah di atas tumit. Dan, cobalah untuk
menghembuskan napas dan membungkuk ke depan dari pinggang Anda.

Perut Anda juga harus bertumpu pada paha Anda, dan pastikan
untuk menjulurkan punggung Anda. Selanjutnya, regangkan lengan
Anda ke depan. Ini akan memperpanjang punggung. Tetap pada pose
ini setidaknya selama tiga menit. Nanti perlahan angkat tubuh Anda dan
kembali ke posisi semula.

E. Surya Namaskar (Pose Menyembah Matahari)

Surya Namaskar atau sun salutation adalah asana yang paling efektif
untuk mengontrol kadar gula darah. Postur tubuh memungkinkan
serangkaian gerakan yang meningkatkan aliran darah ke seluruh tubuh
dan meningkatkan produksi insulin.

Pada pose ini, setiap langkah mengalir ke langkah berikutnya dan
gerakan tanpa henti dilakukan menghadap matahari terbit.
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