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GLOSARIUM


Astāngga yoga adalah delapan tahapan yang ditempuh dalam melaksanakan ajaran yoga dengan bagian-bagiannya yaitu yama, nyama asana, pranayama, pratyahara, dharana, dhyana dan samadhi.

Astāngga yoga adalah “delapan bagian yoga” sebagai upaya untuk mendekatkan diri kepada Tuhan.

Asana ialah sikap duduk yang sempurna 

Surya Namaskara adalah pemujaan kepada Dewa Matahari







	
	daftar isi
	pendahuluan















PENDAHULUAN


 Om Swastyastu siswa siswi kelas XI, semoga kalian selalu dalam keadaan sehat. Selamat berjumpa dalam pembelajaran Pendidikan Agama Hindu dan Budi Pekerti.



Sebelum kalian mempelajari modul ini berdoalah terlebih dahulu. Adapun ruang lingkup dari modul ini terdiri dari sikap-sikap yoga, manfaat yoga dan mempraktikkan sikap – sikap yoga, kemudian diharapkan setelah mempelajari modul ini kalian akan mempunyai pemahaman tentang konsep sikap- sikap yoga, manfaat yoga dan dapat mempraktikkan sikap – sikap yoga serta mampu menerapkan ajaran yoga ini dalam kehidupan sehari-hari.



Dengan latihan yoga, diharapkan kalian akan dapat membangun rasa percaya diri,mengatasi stres, memusatkan konsentrasi, dan menambah kekuatan pikiran serta bermanfaat untuk menjaga kesehatan, kebugaran jasmani dan rohani melalui praktek berbagai macam gerakan Yoga Asanas. Modul ini sangat baik digunakan sebagai panduan bagi yoga untuk pemula, jadi bagi kalian yang belum pernah latihan yoga ada baiknya kalian mengikuti langkah – langkah dalam mempraktikan gerakan yoga.




Bacalah isi modul ini secara keseluruhan dengan seksama, garis bawahi kata-kata penting atau kalimat yang menarik perhatian kalian atau yang tidak kalian pahami, cobalah untuk langsung mencari tahu arti kata-kata tersebut dari sumber lain,misalnya buku, kamus, atau narasumber yang kalian anggap mengetahui arti kata tersebut.




Buatlah catatan pada bagian-bagian yang kalian anggap perlu mendapat perhatian atau penjelasan dari sumber lain, setelah kalian selesai membaca modul ini cobalah untuk membuat rangkuman dengan kata-kata kalian sendiri yang bisa dipahami dan memuat pokok-pokok isi modul/kegiatan belajar yang baru saja kalian baca. Janganlah membuat catatan yang kalian sendiri tidak bisa memahaminya.




Cobalah untuk memahami materi yang kalian baca dengan cara mengaitkannya dengan pengalaman sehari-hari.Pahami keseluruhan isi modul dengan mengaitkan materi dalam modul-modul yang bisa dikaitkan. Pemaknaan ini dapat pula kalian lakukan dengan mencoba membuat pertanyaan dengan jawaban materi yang telah dipelajari. Setelah itu berlatihlah menjawab pertanyaan tersebut tanpa perlu membaca modul kembali. Namun, apabila kalian belum mendapatkan jawaban dari pertanyaan tersebut maka segeralah mencari jawabannya dalam modul. Jangan menundanya, karena dengan menunda berarti kesempatan kalian untuk mengingat materi tersebut juga akan tertunda.




Pelajari modul ini dengan bersungguh – sungguh dan temukan manfaatnya bagi kehidupan kalian, yakinlah kalian pasti bisa.!
 
A.     PRASYARAT














































Karena ini adalah modul ke -4, maka sebelum kalian mempelajari modul ini terlebih dahulu kalian harus memahami tentang pengertian yoga, sejarah yoga, tahapan – tahapan astangga yoga, etika yoga, dan SangHyang Widhi dalam ajaran yoga

 
B.     PETUNJUK PENGGUNAAN MODUL














































Untuk mempermudah dan membantu kalian dalam mempelajari dan memahami isi modul, berikut ini diberikan beberapa petunjuk, yaitu sebagai berikut:



	1.
	Bacalah isi pendahuluan modul ini dengan seksama, sehingga kalian dapat mengetahui isi modul ini, manfaatyangakan kalian peroleh serta bagaimana cara mempelajari isi modul ini


	2.
	Bacalah modul ini secara keseluruhan


	3.
	Upayakan kalian benar-benar memahaminya dengan cara berdiskusi dengan teman sejawat maupun melalui pemahaman kalian sendiri


	4.
	Kerjakan latihan dan tes formatif yang tersedia dengan sungguh-sungguh dan upayakan untuk tidak melihat petunjuk jawaban latihan dan kunci jawaban sebelum kalian selesai mengerjakannya


	5.
	Modul ini berisi kegiatan pembelajaran 4 yang khusus mempelajari tentang sikap – sikap dan manfaat yoga serta bagaimana cara mempraktikkan sikap – sikap yoga


	6.
	Setelah mempelajari modul ini kalian akan mempunyai pemahaman yang lebih terperinci tentang sikap – sikap dan manfaat yoga serta cara mempraktikkan gerakan surya namaskara


	7.
	Selanjutnya diharapkan kalian menerapkan sikap – sikap yoga dalam kehidupan sehari – hari


	8.
	Akhirnya selamat belajar semoga sukses selalu.








C.      KOMPETENSI DASAR



	1.1
	Menghayati yoga asanas secara teori dan praktik menurut susastra Hindu


	1.2
	Mengamalkan perilaku disiplin melaksanakan yoga asanas dalam kehidupan


	1.3
	Menerapkan yoga asanas menurut susastra Hindu


	1.4
	Menyajikan yoga asanas dalam kehidupan sehari-hari







 
D.     INDIKATOR PENCAPAIAN KOMPETENSI



	1.1.1
	Menerima ajaran yoga dengan membiasakan diri hidup sehat jasmani dan rohani dengan melakukan gerakan yoga asanas


	1.2.1
	Mengembangkan sikap bertanggung jawab, bekerjasama, menyampaikan pendapat dengan santun dalam menerapkan  dan mempraktikkan ajaran yoga asanas


	1.3.1
	Mengidentifikasi sikap – sikap dan manfaat  yoga


	1.4.1
	Mempraktikkan sikap – sikap yoga
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KEGIATAN BELAJAR



 
A.       Tujuan Pembelajaran












































Melalui kegiatan pembelajaran mengenal sikap – sikap dan manfaat yoga, kalian akan dapat menerima ajaran yoga dengan membiasakan diri hidup sehat jasmani dan rohani, dapat mengembangkan sikap disiplin dalam melaksanakan aturan yoga untuk mencapai kehidupan yang harmonis, mengidentifikasi sikap – sikap dan manfaat yoga serta mampu mempraktikkan sikap – sikap yoga.



B. Materi dan Kegiatan




	1.


	Mengenal Sikap-Sikap Dan Manfaat Yoga




	
	Sebelum kalian mengenal dan memahami sikap – sikap yoga coba simak renungan sloka dibawah ini :

Renungan :

"te dhyāna-yogānugatā apaṡyan dewātma
ṡaktim swa guṇair nigudham
yaá kāranāni nikhilāni tāni kalatma
yuktāny adhitis-thaty ekaá."

Artinya :

"Orang-orang suci yang tekun melaksanakan yoga dapat membangunkemampuan spiritualnya dan mampu menyadari bahwa dirinya adalah bagian dari Tuhan Yang Maha Esa; kemampuan tersebut tersimpan di dalam sifatsifat (guna-nya) sendiri, setelah dapat manunggal dengan Tuhan Yang Maha Esa, dia mampu menguasai semua unsur, yaitu unsur persembahan, waktu,kedirian, dan unsur-unsur lainnya lagi."

(S.Up. I.3).


 
Setelah kalian membaca renungan diatas bagaimana seharusnya kalian bersikap ?



Untuk memahami sikap – sikap yoga sebaiknya bacalah uraian materi berikut ini.!






   Sikap – Sikap Yoga dan Manfaatnya











































Berikut sikap – sikap Yoga, penjelasan Yoga Asanas, dan manfaat Yoga Asanas

	1.
	Padmāsana

Kedua kaki diluruskan kedepan lalu tempatkan kaki kanan di atas paha kiri, kemudian kaki kiri di atas paha kanan. Kedua tangan boleh ditempatkan di lutut

Manfaat:

Dapat menopang tubuh dalam jangka waktu yang lama, hal ini disebabkan karena tubuh mulai dapat dikendalikan oleh pikiran.


	2.
	
Siddhāsana


Letakkan salah satu tumit di pantat, dan tumit yang lain di pangkal kemaluan. Kedua kaki diletakkan begitu rupa sehingga kedua ugel-ugel mengenai satu dengan yang lain.


Manfaat:


Memberikan efek ketenangan pada seluruh jaringan saraf dan mengendalikan fungsi seksual.



	3.
	
Swastikāsana



Kedua kaki lurus ke depan kemudian lipat kaki dan taruh dekat otot paha kanan, bengkokkan kaki kanan dan dorong telapak kaki dalam ruang antara paha dengan otot betis.



Manfaat:


Menghilangkan reumatik, menghilangkan penyakit empedu dan lendir dalam keadaan sehat, membersihkan dan menguatkan urat-urat kaki dan paha.



	4.
	
Sarvangāsana



Berbaring dengan punggung di atas selimut, angkat kedua kaki perlahan kemudian angkat tubuh bagian atas, pinggang, paha, dan kaki lurus ke atas. Punggung ditunjang oleh kedua tangan



Manfaat:


 
Memelihara kelenjar thyroid.



	5.
	
Halāsana



Posisi tubuh rebah dengan telapak tangan telungkup disamping badan. Kedua kaki rapat lalu diangkat keatas dengan posisi lurus. Tubuh jangan bengkok. Kaki dan tubuh buat siku lebar. Turunkan kedua kaki melalui muka sampai jari kaki mengenai lantai. Paha dan kaki membentuk garis lurus.



Manfaat:


Menguatkan urat dan otot tulang belakang dan susunan urat-uratdi sisi kanan kiri tulang punggung.



	6.
	
Matsyāsana



Rebahkan diri di atas punggung, dengan kepala diletakkan pada kedua tangan yang disalipkan.



Manfaat:


Membasmi bermacam penyakit seperti asma, paru-paru, bronchitis.




	7.
	
Paschimottanāsana.



Duduk di lantai dengan kaki menjulur lurus, pegang jari kaki dengan tangan, tubuh dibengkokkan kedepan.



Manfaat:


Membuat nafasberjalan di brahmanadi (sungsum) dan menyalakan api pencernaan, dan untuk mengurangi lemak di perut.




	8.
	
Mayurāsana (Burung
Merak).



Berlutut di atas lantai jongkok di atas jari kaki, angkat tumit ke atas dengan kedua tangan berdekatan dengan telapak tangan diatas lantai, ibu jari kedua tangan harus mengenai
lantai dan harus berhadapan dengan kaki



Manfaat:


Menguatkan pencernaan, membetulkan salah pencernaan dan salah perut seperti kembung, juga murung hati dan limpa yang bekerja lemah akan baik kembali.



	9.
	
Ardha
Matsyendrāsana



Letakkan tumit kiri didekat lubang pantat dan dibawah kemaluan mengenai tempat di antara lubang pantat dan kemaluan. Belokkan lutut kanan dan letakkan ugel-ugel kanan
di pangkal paha kiri, dan kaki kanan diletakkan di atas lantai berdekatan dengan sambungan kiri, letakkan ketiak kiri diatas lutut kanan kemudian dorong sedikit ke belakang sehingga mengenai bagian belakang dari ketiak. Pegang lutut kiri dengan telapak tangan kiri perlahan punggung belokkan ke sisi dan putar sedapat mungkin ke kanan, belokkan jidat ke kanan sehingga segaris dengan pundak kanan, ayunkan tangan kanan ke belakang pegang paha kiri dengan tangan kanan, tulang punggung lurus.



Manfaat:


Memperbaiki alat-alat pencernaan, menambah nafsu makan. Kundalini akan dibangunkan juga  membuat candranadi mengalir tetap.



	10.
	
Salabhāsana



Rebahkan diri dengan telungkup, kedua tangan di sisi badan terlentang. Tangan diletakkan dibawah perut, hirup nafas seenaknya kemudiank eluarkan perlahan.
Keraskan seluruh badan
dan angkat kaki ke atas+ 40 cm, dengan lurus sehingga paha dan perut bawah dapat terangkat juga.



Manfaat:


Menguatkan otot perut, paha, dan kaki, menyembuhkan penyakit perut dan usus juga penyakit limpa dan penyakit bungkuk dapat dikurangi.




	11.
	
Bhuyanggāsana.



Merebahkan diri dengan telungkup, lemaskan otot, dan tenangkan hati, letakkan telapak tangan di lantai di bawah bahu dan siku, tubuh dan pusar sampai jari-jari kaki tetap di lantai. Angkat kepala dan tubuh ke atas perlahan seperti kobra keatas, bengkokkan tulang punggung ke atas.



Manfaat:


Istimewa untuk wanita, dapat memberbanyak faedah, rahim dan kantung kemih akan dikuatkan, menyembuhkan amenorhoea (datang bulan tidak cocok), dysmenorhoea (merasa sakit pada waktu datang
bulan, leucorrhoea (sakit keputihan), dan macam
penyakit lain di kantung kemih, indung telur dan peranakan.




	12.
	
Dhanurāsana.


Rebahkan diri dengandada dan muka di bawah,kedua tangan diletakkan disisi, kedua kaki ditekuk kebelakang, naikkan tanganke belakang dan pegangugel-ugel, angkat dada dankepala ke atas, lebarkandada, tangan dan kakikaku dan luruskan, tahannafas dan keluarkan nafas perlahan.


Manfaat:


Menghilangkan sakit bungkuk, reumatik di kaki, lutut, dan tangan. Mengurangi kegemukan, dan melancarkan peredaran darah.



	13.
	
Gomukhāsana


Tumit kaki kiri diletakan di bawah pantat kiri, kaki kanan diletakkan sedemikian rupa, sehingga lutut kanan berada di atas lutut kiri dan telapak kaki
kanan ada di sebelah paha kiri berdekatan.



Manfaat:


Menghilangkan
reumatik di kaki, ambeen, sakit kaki dan paha, menghilangkan
susah BAB (Buang Air Besar).



	14.
	
Trikonāsana.



Berdiri tegak, kedua kaki terpisah, + 65 – 70 cm, kemudian luruskan tangan dengan lebar, segaris dengan pundak, tangan sejajar dengan lantai.



Manfaat:


 
Menguatkan urat -   urat tulang punggung dan alat-alat di perut, menguatkan gerak usus dan menambah nafsu makan.




	15.
	
Baddha Padmāsana



Duduk dengan sikap padmasana, tumit mengenai perut, tangan kanan kebelakang memegang ibu jari kanan, begitu juga tangan kiri. Tekan janggut ke dada, lihat pada ujung hidung dan bernafas pelan pelan.



Manfaat:


Asana ini bukan untuk bermeditasi tetapi untuk memperkuat kesehatan dan menguatkan badan. Dapat menyembuhkan lever, uluhati, usus




	16.
	
Padahasthāsana.



Berdiri tegak, tangan digantung di sebelah badan, kedua tumit harus rapat tapijari harus terpisah, angkat tangan kedua-duanya ke atas kepala. Perlahan
bengkokkan badan kebawah, jangan bengkokkan siku lalu pegang jari kaki dengan ibu jari, jari telunjuk, dan jari tengah



Manfaat:


Menghilangkan hawa nafsu, tamas, menghilangkan lemak




	17.
	
Matsyendrāsana.



Duduk dengan kaki menjulur, letakkan kaki kiri di atas pangkal paha kanan dan letakkan tumit kaki kiri di pusar. Kaki kanan letakkan di lantai dipinggir lutut kiri. Tangan kiri melalui lutut kanan
di luarnya memegang jari kaki kanan dengan ibu jari, telunjuk, dan jari tengah lalu tekankan pada lutut kanan dan kiri.



Manfaat:


Menghilangkan reumatik, menguatkan prana shakti (gaya batin) dan menyembuhkan banyak penyakit.




	18.
	
Chakrāsana.



Berdiri dengan tangan diangkat ke atas, perlahan lahan turunkan ke belakang dengan membengkokkan tulang punggung.



Manfaat:


Melatih kegesitan, tangkas, segala pekerjaan akan dilaksanakan dengan cepat.




	19.
	
Savāsana.



Tidur terlentang, tangan lurus di samping badan, luruskan kaki dan tumit berdekatan. Tutup mata bernafas perlahan, lemaskan semua otot.



Manfaat:


Memberikan istirahat pada badan, pikiran, dan sukma.




	20.
	
Janusirāsana



Letakkan tumit kiri diantara lubang pantat dan kemaluan, dan tekanlah tempat itu. Kaki kanan menjulur dengan lurus. Pegang jari kaki kanan dengan dua tangan



Manfaat:


Menambah semangat dan menolong
pencernaan. Asana ini menggiatkan surya chakra.




	21.
	
Garbhāsana.



Kedua tangan di antara paha dan betis, keluarkan kedua siku lalu pegang telinga kanan dengan tangan kanan dan sebaliknya.



Manfaat:


Memperkuat pencernaan dan menambah nafsu makan




	22.
	
Kukutāsana



Lebih dulu membuat padmasana. Masukkan tangan satu per satu dalam betis hingga sampai kira kira di siku, telapak tangan diletakkan di lantai dengan jari terbuka ke depan, angkat badan ke atas salib kaki kira-kira sampai disiku.



Manfaat:


Menguatkan otot-otot dada dan pundak.








Setelah kalian mempelajari sikap – sikap yoga diatas agar kalian lebih memahami pentingnya melatih gerakan yoga selanjutnya bacalah manfaat yoga dibawah ini!




Manfaat Latihan Yoga Asanas










































Yoga di samping sebagai pengetahuan rohani juga dapat memberikan latihan-latihan badan/asanas. Asanas memungkinkan memperbaiki kesehatan banyak orang dan mencapai suatu kehidupan yang bersemangat
Berikut ini adalah manfaat dari latihan yoga asanas :

	a.
	Membangun rasa percaya diri, mengatasi stres, memusatkan konsentrasi, dan menambah kekuatan pikiran.Kekuatan pikiran adalah kunci untuk mengerti spiritual yang mendalam.


	b.
	Untuk dapat menetralisir ketegangan pikiran sebagai akibat bisingnya urusan keseharian yang semakin ruwet, gerakan-gerakan asanas perlu dikombinasikan dengan latihan-latihan pernafasan, konsentrasi, dan relaksasi.
Dengan demikian pikiran yang ruwet dapat dikembalikan ke dalam suasana yang normal.


	c.
	Setelah melalui latihan asanas secara teratur kita mampu menjadi tuan bagi tubuh kita sendiri, bebas dari gangguan sakit, awet muda, hidup santai, penuh energi, bebas dari pengaruh emosional, menjadikan hidup ini selalu siap bekerja untuk kesejahteraan umat manusia.


	d.
	Manfaat latihan pernapasan (yoga) menjadikan pernapasan lebih dalam dan pelan, paru-paru berkembang sampai pada kapasitas penuh. Akibatnya tubuh menerima oksigen dalam jumlah maksimal. Apabila gerakan-gerakan ajaran yoga asanas dapat dilakukan dengan benar dan tepat maka kelelahan menjadi hilang, dan orang merasa penuh tenaga dan merasa segar.


	e.
	Yoga merupakan salah satu jalan untuk memperoleh penyatuan dengan Tuhan melalui latihan yang sangat keras dan teratur, sehingga apa yang menjadi tujuan kita tercapai.






   
Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan manfaat ajaran yoga sebagai berikut ini :

	1.
	Sebagai tujuan hidup yang tertinggi dan terakhir dalam ajaran Hindu yaitu terwujudnya Moksartham Jagadhita Ya Ca Iti Dharma.


	2.
	Untuk menjaga kesehatan, kebugaran jasmani dan rohani dapat dilakukan melalui praktik berbagai macam gerakan Yoga Asanas







Setelah kalian memahami sikap – sikap yoga apakah sebaiknya yang harus kalian lakukan? 

Mengapa yoga penting untuk dipelajari? 

Apa manfaat yang kalian dapatkan setelah mempelajari yoga?


Mempraktekkan Gerakan Surya Namaskara











































Lalu bagaimana cara mempraktekkan yoga dengan latihan sendiri ?

Tentu ada beberapa persiapan yang harus kalian lakukan, diantaranya :


	a.
	Kuatkan niat dan motivasi
Sebelum memulai latihan yoga berdoalah terlebih dahulu
Tumbuhkan motivasi kalian melakukan yoga dengan mengetahui manfaat yoga bagi kesehatan.
Lakukan latihan yoga minimal 4 kali dalam seminggu sehingga manfaatnya terasa


	b.
	Pemanasan

Sebelum melakukan yoga, sebaiknya lakukan dahulu pemanasan sekitar 5 - 10 menit. Tujuannya untuk memperoleh kekuatan dan stabilitas badan saat gerakan inti. Selain itu, tubuh akan lebih lentur dan fleksibel jika teratur melakukan yoga


	c.
	Gerakan pertama dan utama bagi para pelaku yoga adalah menguasai gerakan duduk yang benar. 
Mungkin ini terdengar sepele dan tidak begitu berat tapi percayalah tidak semua orang bisa duduk dengan posisi baik dan benar dalam waktu yang lama. Gerakan duduk yang baik dalam yoga adalah duduk bersila (padmasana) dengan posisi tubuh tegap dada membusung ke depan, kepala diangkat ke atas serta rileks, sehingga terlihat membentuk huruf T terbalik.


	d.
	Yoga paling baik dilakukan pada waktu perut kosong. Jika mungkin, jangan makan apa pun selama dua jam sebelum berlatih yoga.


	e.
	Saat berlatih yoga bernafaslah dengan benar saat melakukan berbagai postur, tarik dan keluarkan nafas melaui hidung agar dapat bernafas lebih dalam


	f.
	Waktu terbaik untuk berlatih yoga adalah pada pagi hari karena akan bagus sebagai cara memulai hari agar lebih santai dan fit


	g.
	Pakaian longgar yang nyaman merupakan pilihan terbaik untuk yoga, anda perlu memakai sesuatu yang memungkinkan untuk melakukan semua postur yoga tanpa pakaian yang membatasi gerakan anda


	h.
	Setelah mempraktekkan yoga jangan lupa kalian harus melakukan gerakan relaksasi









Gambar 1. gerakan Surya namaskara
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Surya Namaskara merupakan jalan yoga untuk meningkatkan kesadaran serta pencerahan spiritual dengan cara menghormati dan memuja Matahari. Surya Namaskara terdiri dari 12 pose/postur, dimana ke 12 pose ini berupa gerakan yang dinamis dan berenergi. 


Kinerja Surya Namaskar dengan 12 pose yang digerakan secara berurutan dengan irama yang stabil dimana pose ini mencerminkan irama alam semesta.Surya namaskara dianggap sebagai latihan rohani yang lengkap karena meliputi asana, pranayama, mantra dan teknik meditasi. 



Duabelas (12) gerakan yang dimaksud adalah:

1. Pranamasana/Tadasana (sikap berdoa)




Gambar. 1.1
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	Doa
	:
	"Om Mitraya Namaha"
(Penghormatan pada semua mahluk)


	Konsentrasi
	:
	Anahata Cakra atau kelenjar Thymus kelenjar thymus ini berperan penting sebagai anti bodi yang merupakan pertahanan terhadap bakteri, virus, kangker.


	Manfaat
	:
	membentuk suatu keadaan konsentrasi dan ketenangan.


	Langkah-langkah:


	Berdirilah di ujung matras dengan kaki rapat atau sedikit renggang, luruskan tubuh, kedua bahu rileks.
Seimbangkan kedua sisi tubuh dan distribusikan berat tubuh dengan rata ke kedua telapak kaki.
Tarik nafas, angkat kedua tangan sambil menghembuskan nafas, tangkupkan tangan di depan dada tekan kedua telapak tangan dengan lembut.
Pertahankan konsentrasi kalian pada mudra, tekankan pada kedua belah tangan.






 

2. Urdhva Hasta Uttanasana (posisi tangan diangkat)




Gambar. 1.2
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	Doa
	:
	"Om Ravaye Namaha" (penghormatan pada yang bersinar)


	Konsentrasi
	:
	Visuddhi Cakra atau kelenjar thyroid yang terletak pada tenggorokan, mengendalikan laju pada metabolisme atau kecpatan pencernaan dalam membakar makanan. Panas tubuh, pertumbuhan dan perkembangan juga diatur oleh sekresi dari kelenjar ini.


	Manfaat
	:
	meregangkan otot perut, melatih otot-otot lengan-bahu, dan membuka seluruh bilik paru.


	Langkah-langkah:


	Tarik napas lalu angkat dan renggangkan tangan di atas kepala, dengan telapak tangan menghadap keatas lengkungkan punggung dan regangkan seluruh tubuh terus sampai ke belakang sejauh yang kalian bisa. 
Regangkan kepala ke belakang dalam posisi yang senyaman mungkin dan jaga lengkungkan punggung bagian atas Pose ini bertujuan untuk peregangan seluruh tubuh, mulai dari tungkai hingga ujung jari tangan.






 

3. Pada Hastasana




Gambar. 1.3
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	Doa
	:
	"Om Suryaya Namaha"
 (Penghormatan kepada yang menyebabkan segala aktivitas)


	Konsentrasi
	:
	Svadisthana Cakra atau kelenjar Pankreas.
Kelenjar pankreas menghasilkan hormon insulin yang bermanfaat sebagai pengatur gula dalam darah.


	Manfaat
	:
	melenyapkan atau mencegah sakit perut atau berbagai penyakit perut. Mengurangi kelebihan lemak pada daerah perut, memperbaiki pencernaan, dan membantu menghilangkan sembelit.


	Langkah-langkah:


	Hembuskan nafas sambil melipat tubuh ke arah depan, usahakan tulang punggung tetap lurus.
Bawa tangan ke depan, lalu letakkan di samping kaki. 
Bila kalian belum langsung bisa melakukannya, kalian dapat menekuk lutut, jika perlu, untuk membawa telapak tangan ke lantai. 
Lalu buat usaha lembut untuk meluruskan lutut.






 

4. Aswa Sancalanasana




Gambar. 1.4
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	Doa
	:
	"Om Bhanave Namaha"


	Konsentrasi
	:
	Ajna Cakra, Dengan konsentrasi di Ajna cakara akan meperbaiki kelenjar Pituitari (Ajna Cakra) yaitu tempatnya pada dasar otak dalam apah cakra murdha cakra atau brahman randhra-cakra tempatnya amat tersembunyi oleh alam supaya aman terhadap kekerasan dari luar


	Manfaat
	:
	memijat organ perut, memperkuat otot kaki


	Langkah-langkah:


	Tarik napas, dorong kaki kanan ke belakang sejauh mungkin.
Letakkan lutut kanan di atas lantai dan tengadahkan pandangan ke atas.
Pastikan telapak kaki kiri sejajar dengan kedua telapak tangan.






 

5. Parvatasana (sikap gunung )




Gambar. 1.5

www.bp.blogspot.com


	Doa
	:
	"Om Khagaya Namaha"
 (penghormatan kepada yang bergerak melintasi langit)


	Konsentrasi
	:
	Visuddhi Cakra.


	Manfaat
	:
	Menguatkan syaraf dan otot-otot pada kedua lengan dan kaki.
Melenturkan tulang belakang pada arah yang berlawanan menuju sikap sebelumnya dan lebih jauh membantu membuatnya lemas.
 Menyelaraskan urat syaraf tulang belakang dan memberikan syaraf- syaraf tersebut aliran darah yang segar.


	Langkah-langkah:


	Letakkan kaki kiri ke belakang dan berdampingan dengan kaki kanan perlahan – lahan angkat pantat, tulang ekor ke atas sedikit demi sedikit dan rendahkan posisi kepala dan letakkan diatara kedua lengan sehingga tubuh membentuk segitiga dengan lantai.
Gerakan ini dilakukan saat penghembusan nafas dada, letakkan tumit pada lantai, bungkukkan kepala sejauh mungkin sehingga mata memandang lutut.
Tekan dada ke bawah hingga tulang punggung dan kedua tangan benar-benar lurus.
Jika kalian mampu, luruskan kaki dan letakkan seluruh telapak kaki (termasuk tumit) menempel di atas lantai.








 

6. Astangga Namaskara




Gambar. 1.6
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	Doa
	:
	"Om Pusne Namaha"
(Penghormatan pada pemberi kekuatan dan makanan)


	Konsentrasi
	:
	Manipura Cakra atau Kelenjar Adrenalin. yaitu kelenjar ini berupa pasangan, yang masing-masing di atas ginjal sebagai topi yang miring. Kelenjar ini berdekatan denga Bhuvah cakra (dekat sistim pembuangan air seni).


	Manfaat
	:
	untuk menguatkan otot-otot kaki dan lengan, memperkuat dada. Gerakan ini mempengaruhi sistem kerja kelenjar adrenalin atau manipura cakra.


	Langkah-langkah:


	Hembuskan nafas turunkan lutut ke lantai. Kedua siku masih rapat di sisi tubuh. Bawa dada turun ke bawah menempel di lantai sambil menjaga pinggul agar tetap terangkat di atas lantai.
Tempatkan dada di antara tangan kalian dan dengan lembut sentuhkan dagu kalian ke lantai. 
Pose ini juga dinamakan Eight-Limbed Salutation karena ada delapan bagian tubuh menyentuh lantai (dua tangan, dua kaki, dua lutut, dada, dan dagu).






 

7. Bhujanggasana (Cobra Pose)




Gambar. 1.7
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	Doa
	:
	Om Hiranya Garbhaya Namaha"
(penghormatan kepada sang diri kosmis keemasan)


	Konsentrasi
	:
	Svadisthana Cakra. 


	Manfaat
	:
	pemijatan secara alami denganperut ditekan, membantu menekan darah yang berhenti dari orang-organ, perut dan mendorong aliran darah segar. Sikap ini sangat bermanfaat bagi semua penyakit perut, termasuk ketidak mampuan mencerna dan sembelit.


	Langkah-langkah:


	Tarik nafas, luncurkan badan ke arah depan dan angkat dada ke atas rendahkan pinggul dengan bertumpu pada lengan sampai tulang belakang melengkung dan kepala (pandangan mata)menghadap ke atas.
Kaki dan perut bagian bawah tetap berada dilantai dan lengan menyokong tubuh. 
Kedua siku boleh ditekuk, pandangan ke arah atas Tekan bagian paha dan panggul dengan kuat ke lantai. 
Luruskan lengan perlahan sambil menjaga agar panggul tetap menempel ke lantai.  
Pusatkan kesadaran pada dasar tulang belakang, rasakan ketegangan dari penarikan tubuh ke depan.






 

8. Parvatasana




Gambar. 1.8
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	Doa
	:
	"Om Maricaye Namaha"
 (Penghormatan kepada sinar matahari)


	Konsentrasi
	:
	Visuddhi Cakra.


	Manfaat
	:
	menguatkan syaraf dan otot-otot pada kedua lengan dan kaki. Melenturkan tulang belakang pada arah yang berlawanan menuju sikap sebelumnya dan lebih jauh membantu membuatnya lemas. Menyelaraskan urat syaraf tulang belakang dan memberikan syaraf- syaraf tersebut aliran darah yang segar.


	Langkah-langkah:


	Hembuskan nafas, angkat pinggul dan tulang ekor ke atas. Tekan dada ke bawah hingga tulang punggung dan kedua tangan benar-benar lurus. Jika kalian mampu, luruskan kaki dan letakkan seluruh telapak kaki (termasuk tumit) menempel di atas lantai.






 

9. Asva Sancalanasana/Anjaneyasana




Gambar. 1.9
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	Doa
	:
	"Om adityaya namah"
(penghormatan kepada putra aditi)


	Konsentrasi
	:
	Ajna Cakra, Dengan konsentrasi di Ajna cakara akan meperbaiki kelenjar Pituitari (Ajna Cakra) yaitu tempatnya pada dasar otak dalam apah cakra murdha cakra atau brahman randhra-cakra tempatnya amat tersembunyi oleh alam supaya aman terhadap kekerasan dari luar.


	Manfaat
	:
	memijat organ perut, memperkuat otot kaki,


	Langkah-langkah:


	Tarik napas, dorong kaki kanan ke belakang sejauh mungkin.
Letakkan lutut kanan di atas lantai dan tengadahkan pandangan ke atas.
Pastikan telapak kaki kiri sejajar dengan kedua telapak tangan.






 

10. PADA HASTASANA
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Gambar 1.10
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	Doa
	:
	"Om Savitre Namaha"
(penghormatan kepada kekuatan pendorong dari matahari).


	Konsentrasi
	:
	Svadisthana Cakra atau kelenjar Pankreas. Kelenjar pankreas menghasilkan hormon insulin yang bermanfaat sebagai pengatur gula dalam darah. Jika kelenjar ini tidak bisa bekerja dengan baik maka seseorang akan mengalami ganguan kesehatan yaitu kandungan gula dalam darah akan meningkat yang disebut dengan diabetes


	Manfaat
	:
	melenyapkan atau mencegah sakit perut atau berbagai penyakit perut. Mengurangi kelebihan lemak pada daerah perut, memperbaiki pencernaan, dan membantu menghilangkan sembelit.


	Langkah-langkah:


	Hembuskan nafas sambil melipat tubuh ke arah depan, usahakan tulang punggung tetap lurus.
Bawa tangan ke depan, lalu letakkan di samping kaki. 
Bila kalian belum langsung bisa melakukannya, kalian dapat menekuk lutut, jika perlu, untuk membawa telapak tangan ke lantai. 
Lalu buat usaha lembut untuk meluruskan lutut.






 

11. HASTA UTTANASANA
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	Doa
	:
	"Om arkaya Namah"
 (penghormatan pada yang layak dipuja)


	Konsentrasi
	:
	Visuddhi Cakra atau kelenjar thyroid yang terletak pada tenggorokan, mengendalikan laju pada metabolisme atau kecpatan pencernaan dalam membakar makanan. Panas tubuh, pertumbuhan dan perkembangan juga diatur oleh sekresi dari kelenjar ini.


	Manfaat
	:
	meregangkan otot perut, melatih otot-otot lengan-bahu, dan membuka seluruh bilik paru.


	Langkah-langkah:


	Tarik napas lalu angkat lengan ke atas kepala, terus sampai ke belakang sejauh yang kalian bisa. Pose ini bertujuan untuk peregangan seluruh tubuh, mulai dari tungkai hingga ujung jari tangan.






 

12. PRANAMASANA
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Gambar 1.12
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	Doa
	:
	"Om Bhaskaraya Namaha"
 (Penghormatan kepada matahari yang mengantar pada pencerahan)


	Konsentrasi
	:
	Anahata Cakra atau kelenjar Thymus, kelenjar thymus ini berperan penting sebagai anti bodi yang merupakan pertahanan terhadap bakteri, virus, kangker.


	Manfaat
	:
	membentuk suatu keadaan konsentrasi dan ketenangan.


	Langkah-langkah:


	Berdirilah di ujung matras dengan kaki rapat, luruskan tubuh, dan taruh kedua tangan di sisi tubuh dengan rileks.
Seimbangkan kedua sisi tubuh dan distribusikan berat tubuh dengan rata ke kedua telapak kaki. 
Bernafaslah dengan pelan dan mantap. 
Kedua bahu rileks. 
Tarik nafas, angkat kedua tangan. 
Sambil menghembuskan nafas, tangkupkan tangan di depan dada. 
Tekan kedua telapak tangan dengan lembut.






 

13. SAVASANA




































Sesi terakhir dari latihan yang dilakukan biasanya adalah savasana yaitu pose relaksasi untuk menenangkan pikiran, menurunkan tingkat stres dan membuat tubuh lebih rileks



Pertama – tama tidur terlentang dengan tenang dan pejamkan mata, rilekskan tangan dan kaki buka telapak tangan menghadap keatas, ambil nafas perlahan buka kaki selebar bahu kemudian rilekskan organ – organ tubuh sambil mengatur nafas kemudian rilekskan seluruh panca indra rasakan rileks pada sekujur tubuh dari ujung jari kaki sampai ujung kepala



Setelah seluruh tubuh terasa nyaman dan rileks fokuskan fikiran pada pernafasan selama 5 sampai 30 menit hingga semakin rileks



Jangan kosongkan pikiran fokuskan pada pernafasan, rasakan dingin pada ujung jari kaki hingga ujung kepala, atur nafas secara perlahan buka mata gerakkan jari – jari tangan dan jari – jari kaki, tekuk lutut kiri perlahan sambil membuang nafas putar badan kesamping kanan kemudian duduk bersila kembali yang nyaman atur nafas secara perlahan.
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RANGKUMAN



	1.
	Yoga sebagai tujuan hidup yang tertinggi dan terakhir dalam ajaran Hindu yaitu  terwujudnya Moksartham Jagadhita Ya Ca Iti Dharma.


	2.
	Manfaat yoga untuk menjaga kesehatan, kebugaran jasmani dan rohani dapat dilakukan melalui praktik berbagai macam gerakan Yoga Asanas, beberapa gerakan yoga merupakan salah satu jalan untuk memperoleh penyatuan dengan Tuhan melalui latihan yang sangat keras dan teratur, sehingga apa yang menjadi tujuan kita tercapai


	3.
	Walaupun yoga diklasifikasikan ke dalam empat disiplin yang berbeda, tidak ada satu pun yang bersifat istimewa, superior atau lebih rendah dari yang lain. Semuanya sama pentingnya dan disebutkan dalam kitab Hindu. Kecocokan disiplin tertentu bergantung dari mental, intelektual dan dimensi emosional dan hubungannya dengankarma dari pribadi seseorang
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EVALUASI

































Untuk mengetahui tingkat pemahaman kalian terhadap materi pada kegiatan pembelajaran 4,maka coba kalian kerjakan soal-soal di bawah ini. Pilihlah salah satu huruf A, B, C, D, atau E sebagai jawaban yang kalian anggap benar. !






Soal 1

Berdiri dengan tangan diangkat ke atas, perlahan lahan turunkan ke belakang dengan membengkokkan tulang punggung, ini merupakan penjelasan dari yoga ....    


A. Siddhāsana                                    


B. Chakrāsana


C. Swastikāsana


D. Sarvangāsana


E. Padahasthāsana


  







Soal 2

Kedua kaki diluruskan kedepan lalu tempatkan kaki kanan diatas paha kiri, kemudian tempatkan kaki kiri diatas paha kanan dan kedua tangan boleh ditempatkan dilutut.Hal ini merupakan jenis yoga ....


A. Padmāsana                                     


B. Siddhāsana                                     


C. Swastikāsana


D. Sarvangāsana


E. Padahasthāsana.


  







Soal 3

Menguatkan ototperut, paha, dan kaki, menyembuhkanpenyakit perut dan usus juga penyakit limpa danpenyakit bungkuk dapat dikurangi, hal ini merupakan manfaat dari ajaran yoga ....


A. Siddhāsana                                     


B. Swastikāsana


C. Salabhāsana


D. Sarvangāsana


E. Padahasthāsana


  







Soal 4

Kedua kaki lurus ke depan kemudian lipat kaki dan taruh dekat otot paha kanan, bengkokkan kaki kanan dan dorong telapak kaki dalam ruang antara paha dengan otot betis, hal ini merupakan arti dari ....


A. Padmaasana


B. Swastikaasana


C. Mayuraasana


D. Matsyaasana


E. Bhuyanggasana


  







Soal 5

Memperbaiki alat-alat pencernaan, menambah nafsu makan,Kundalini akan dibangunkan dan membuat candranadi mengalir tetap hal ini merupakan manfaat dari pelaksanaan yoga ....


A. Mayurāsana                                   


B. Salabhāsana                                         


C. Padahasthāsana


D. Paschimottanāsana


E. ArdhaMatsyendrāsana


  







Soal 6

Letakkan tumit kiri di antara lubang pantat dan kemaluan, dan tekanlah tempat itu.   Kaki  kanan menjulur dengan lurus. Pegang jari kaki kanan dengan dua tangan, ini    merupakan penjelasan dari yoga ....


A. Janusirāsana                                  


B. Siddhāsana                                    


C. Swastikāsana


D. Sarvangāsana


E. Padahasthāsana


  







Soal 7

Duduk dengan kaki menjulur, letakkan kaki kiri di atas pangkal paha kanan dan letakkan tumit kaki kiri di pusar. Kaki kanan letakkan di lantai di pinggir lutut kiri. Tangan kiri melalui lutut kanandi luarnya memegang jari kaki kanan dengan ibu jari, telunjuk, dan jari tengah lalu tekankan pada lutut kanan dan kiri, hal ini merupakan jenis yoga ....


A. Matsyendrāsana                             


B. Mayurāsana                                    


C. Swastikāsana


D. Sarvangāsana


E. Padahasthāsana


  







Soal 8

Dapat menopang tubuh dalam jangka waktu yang lama, hal ini disebabkan karena tubuh mulai dapat dikendalikan oleh pikiran , ini merupakan manfaat dari ajaran ....


A. Siddhāsana                                    


B. Swastikāsana


C. Sarvangāsana


D. Padmāsana


E. Padahasthāsana


  







Soal 9

Tidur terlentang tangan lurus di samping badan, luruskan kaki dan tumit berdekatan, kemudian tutup mata dan bernafas perlahan dan lemaskan semua otot, yoga ini bermanfaat memberikan istirahat pada badan, pikiran dan sukma. Hal ini merupakan jenis yoga ....


A. Savāsana                                         


B. Mayurāsana                                    


C. Swastikāsana


D. Sarvangāsana


E. Padahasthāsana


  







Soal 10

Gerakan yoga yang bermanfaat untuk mengatasi berbagai macam penyakit terutama untuk menguatkan otot-otot dada dan pundak adalah ....


A. Padmāsana


B. Kukutāsana


C. Mayuraāsana


D. Gomukhāsana


E. Matsyendraāsana
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PENILAIAN DIRI





























Salinlah tabel di bawah ini pada buku tulis. Sesuai dengan yang kalian ketahui, berilah penilaian secara jujur, objektif, dan penuh  tanggung jawab terhadap pertanyaan di bawah ini dengan memberi tanda (V) pada kolom  pilihan serta berikan alasan pada kolom keterangan sesuai dengan pilihan kalian  tersebut!
 Misalnya untuk soal no.1 Saya sudah memahami sikap – sikap yoga jika  jawabannya Ya alasannya apa dan jika Tidak alasannya apa?
Selamat bekerja!

	No
	Kemampuan diri
	Ya
	Tdk
	Keterangan


	1.
	Saya sudah memahami sikap – sikap yoga
	
	
	


	2.
	Latihan yoga sangat bermanfaat untuk saya
	
	
	


	3.
	Saya dapat mempraktikkan sikap – sikap yoga dalam kehidupan sehari – hari
	
	
	


	4.
	Saya bisa membedakan sikap – sikap yoga
	
	
	


	5.
	Saya memahami keberadaan Sanghyang Widhi dalam yoga
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