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What is Yoga
• Yoga adalah praktek pengolahan antara

pikiran dan tubuh berdasarkan filsafat

India kuno

• Yoga atau Yuj dalam bahasa sansekerta

yang berarti “Penyatuan” (antara diri dan

Tuhan)

• Menggabungkan latihan fisik, latihan 

pernapasan, dan latihan mental

• Digunakan untuk menjadi gaya hidup



History of YOGA

• Yoga telah dipraktikkan sejak 5000 tahun yg
lalu

• Menggabungkan latihan fisik, latihan
pernapasan, meditasi dan memiliki filosofi
yang berbeda

• Tulisan pertama yang diketahui "The Yoga 
Sutra" ditulis lebih dari 2000 tahun yang lalu.

• Awalnya dikembangkan sebagai metode
disiplin dan sikap untuk membantu orang 
mencapai pencerahan spiritual



Yoga is used

• Untuk menjaga kesehatan

• Sebagai terapi komplementer untuk pulih

dari penyakit

• Untuk mengelola stres dan trauma

• Untuk mendapatkan realisasi diri

(pematangan ego atau kepribadian untuk

menerima dirinya sendiri)



CAUTION

• YOGA bukan pengganti untuk perawatan

penyedia layanan kesehatan yg berlisensi

• Konsultasikan dengan penyedia layanan

kesehatan sebelum memulai latihan yoga

• Lakukan latihan yoga di bawah bimbingan

seorang guru untuk latihan awal

• Berlatihlah di zona nyaman diri sendiri



Patanjali- Father of Yoga Sutras

• Patanjali  merumuskan Ashtanga Yoga 

atau 8 tangga yoga

• Merupakan tahap-tahap pemurnian tubuh

dan pikiran agar dapat masuk lebih jauh ke

dalam kesadaran yang lebih tinggi menuju

realisasi diri

• Setiap tahap merupakan bagian mandiri yg

dpt dilakukan secara terpisah atau simultan

dan bertahap



8 Tangga Yoga



SAGE PATANJALI

Eight (8) Foundations of YOGA

• Yama - Apa yang tidak boleh dilakukan

• Niyama - Apa yang harus dilakukan secara
teratur (disiplin diri)

• Asana - Postur dan latihan yoga

• Pranayama - Latihan Pernafasan

• Pratyahara - Pengendalian indera

• Dharana – Fokus / konsentrasi

• Dhyana – Meditasi

• Samadhi – realisasi / kesadaran tinggi



Inspiring Yoga Video

• You Tube Video of Arthur’s transformation

• Super brain Yoga 

(http://youtube.com/watch?v=KSwhpF9iJS

s) 

Never, Ever Give Up. Arthur's Inspirational Transformation!.mp4
http://youtube.com/watch?v=KSwhpF9iJSs


Hatha Yoga

• Hatha yoga  paling banyak dipraktikkan saat
ini terutama di Negara Barat (US)

• Menekankan postur dan latihan pernapasan

• National Health Interview Survey (NHIS) (2007) 
 Yoga adalah salah satu dari 10 terapi
modalitas terbaik yang digunakan di US

• Hatha Yoga dipercaya dapat meningkatkan
kekuatan dan kelenturan, meredakan
ketegangan, serta memberikan energy baru pd
tubuh



Prinsip Yoga

• Berlatih dengan teratur

• Bernapas dalam

• Pola makan yang seimbang

• Beristirahat cukup

• Berpikir postif dan bermeditasi



Persiapan Berlatih Yoga
• Kenakan pakaian yang nyaman dan longgar (tidak menghalangi

napas dan gerak)

• Tanpa alas kaki 

• Lakukan di atas matras yoga (lengket dan anti slip), karpet atau

lantai kayu

• Lepaskan perhiasan dan lensa kontak

• Kosongkan perut; tunggu kira-kira 3 jam setelah makan berat dan 2 

jam setelah makan ringan sebelum berlatih yoga

• Jika tidak memungkinkan untuk menahan makan karena sangat

lapar, makan/minumlah sesuatu yang ringan seperti buah-buahan, 

susu atau air putih

• Lakukan yoga dalam keadaan tubuh yang bersih dan segar (baik

dilakukan setelah mandi)



Hal yang harus diperhatikan:

• Lepaskan Ketegangan

• Hormati Tubuh

• Penuh Kesadaran

• Bernapas dengan Benar

• Kekuatan dan Kelenturan Tubuh akan

Meningkat Seiring dengan Waktu

• Kontinuitas

• Ciptakan Suasana

• Kondisi Tubuh



Yoga is suggested for

• meningkatkan fungsi kerja kelenjar endokrin (hormonal di dalam tubuh). 

• meningkatkan sirkulasi darah ke seluruh sel tubuh dan otak

• membentuk postur tubuh yang lebih tegap, serta otot yang lebih lentur dan

kuat

• meningkatkan kapasitas paru-paru saat bernapas

• membuang racun dari dalam tubuh (detoksifikasi)

• meremajakan sel-sel tubuh dan memperlambat penuaan

• memurnikan saraf pusat yang terdapat di tulang punggung

• mengurangi ketegangan tubuh, pikiran, dan mental serta membuatnya lebih

kuat saat menghadapi stress

• memberikan kesempatan untuk merasakan relaksasi yang mendalam

• meningkatkan kesadaran pada lingkungan

• meningkatkan rasa percaya diri dan kemampuan untuk berpikir positif

• WELL DESIGNED RESEARCH IS NEEDED



PUBMED funding

• 3052 articles---Yoga Therapy

• 144- Yoga back pain

• 102- Yoga Low back Pain

• 32- Yoga neck pain

• 565-Yoga Stress

• 263- Yoga Cancer

• 257-Yoga cardiovascular

• 137-Yoga Hypertension



























Yoga untuk Pemula

• Pemula 1

• Pemula 2

• Pemula 3

• banyak buku, kelas, dan video tersedia

untuk mahasiswa dari pemula hingga

tingkat mahir

GERAKAN YOGA UNTUK PEMULA SERIES 1.mp4
GERAKAN YOGA UNTUK PEMULA SERIES 2.mp4
GERAKAN YOGA UNTUK PEMULA SERIES 5 - Yoga With Penyogastar.mp4


yoga adalah terapi pengalaman, 

cara terbaik untuk belajar yoga 

adalah melakukannya

Terimakasih


