Uprawiajmy joge

m Joga daje nam potezne narzedzie — asany — ¢wiczenia ruchowe, ktérych wykonywanie poprawia nasze zdrowie i kondycje
psychofizyczng, uodparnia na zmeczenie i stres. Rozwija umiejetnos¢ koncentracji, wyciszenia i rozluznienia. Jogini juz dawno
temu odkryli 1 docenili znaczenie ¢wiczen ruchowych 1 odprezajacych dla prawidiowego, optymalnego funkcjonowania cztowieka,

czyli zycia w pelni zdrowia.

zdrowia, lecz takze pomaga zdrowym

utrzymac ich dobry stan. Asany to ¢wiczenia
organiczne, dzieki ktérym cialo pozbywa sie
trucizn. Sa bardzo pomocne przy zmeczeniu i
bolach. Doskonale sprawdzaja sie u oséb
uprawiajacych sport, gdyz podobnie jak ¢wiczenia
fizyczne rozwijaja mieénie, ale tez usuwaja
sztywnosé, dzieki czemu ruchy ciala staja sie
swobodne. Osoba praktykujaca joge jest
energiczna i pelna zycia, a z kazda wykonana
pozycja i oddechem staje sie bardziej $wiadoma
swojego ciala.

W jodze poszukujemy tkwiacej w ciele idealnej
geometrii, ktéra jest podstawa naszego zdrowia i
harmonii wewnetrznej.

Asany dziela sie na kilka podstawowych grup:
pozycje stojace, wygiecia do tytu, skrety, sklony
do przodu, pozycje odwrdcone i pozycje relaksowe.

Osoba poczatkujaca najczesciej rozpoczyna
praktyke od pozycji stojacych, ktdre rozgrzewaja
cialo i szybko nadaja mu elastyczno$¢. Kiedy
trwamy w nich dluzszy czas wzmacniaja nogi,
dzieki czemu daja wieksze poczucie stabilnos$ci
wewnetrznej i ugruntowania psychicznego.

J oga nie tylko pomaga chorym powrdcic¢ do

Rozciagaja i uelastyczniaja kregostup oraz boki
ciala, a praktykowane regularnie koryguja wady
postawy.

Wygiecia do tylu

Wygiecia do tytu rozciagaja intensywnie przéd
ciala prowadzac do otwarcia klatki piersiowej —
siedziby naszego serca i Zrédta emocji. Pomagaja
wzmocni¢ i uelastycznic¢ barki, dzieki czemu
uwolniona od napiecia pasa barkowego klatka
piersiowa moze swobodnie oddychaé. Jednak
najwiekszym dobrodziejstwem tych asan jest
uelastycznienie i rozciagniecie kregostupa, a co
za tym idzie - wzmocnienie o$rodkowego uktadu
nerwowego, dla ktérego rusztowanie stanowi
wiasnie kregostup. Dzieki tym asanom stajemy
sie odwazniejsi i bardziej otwarci na $wiat i ludzi.

Pozycje skrecone

Doskonatym masazem dla kregostupa po
wygieciach do tylu sa skrety. Podczas tych ¢wiczen
odcinek ledzwiowy sie rozluznia, boki tulowia
rozciagaja sie, talia staje sie bardziej smukla.
Pozycje skrecone pomagaja w poszerzeniu zZycio-
wej perspektywy.

Skitony do przodu

W tych ¢wiczeniach rozciaga sie z kolei caly tyt
ciata, zwlaszcza nogi i tylna cze$¢ kregostupa.
Intensywnie masowane sa narzady jamy brzusznej,
dzieki czemu poprawia sie ich ukrwienie i
zaczynaja efektywniej pracowac¢. Ogromnym
dobrodziejstwem sktonéw do przodu jest ich
dziatanie wyciszajace i regenerujace na umyst.

Pozycje odwrdécone

Natomiast dobrodziejstw ptynacych z praktyki
pozycji odwrdéconych trudno wyliczy¢, gdyz dziataja
one na caly system: dzieki odwrotnemu dziataniu
sity grawitacji dochodzi przede wszystkim do
rewitalizacji mézgu, a wiec i calego organizmu
oraz ogolnej regeneracji. Regularna praktyka tych
asan pozwala na utrzymanie statego poziomu
energii zyciowe;j.

Pozycje relaksowe

Kazda, bez wyjatku, sesja jogi konczy sie relaksem,
ktory poprzedzony praktyka asan staje sie w pehni
efektywny. Zrelaksowane i wyciszone ciato pozwala

na glebsza koncentracje i skierowanie $wiadomosci
do wnetrza, gdzie bije zrédto naszej wewnetrznej
harmonii.

Joga moze by¢ praktykowana przez wszystkich
i w kazdym wieku, od niemowlat — na zajeciach
baby jogi, a nawet juz w onie mamy — na zajeciach
dla kobiet w ciazy po stulatkow. Jest szczegélnie
korzystna dla oséb po 40-stce, gdy mechanizm
samouzdrawiania organizmu zaczyna juz stabnaé
i zmniejsza sie odporno$c¢ na choroby.

Kobiety, ktére uskarzaja sie na nieprzyjemne
dolegliwosci okresu klimakterium lub cierpia z
powodu zaburzen funkcjonowania uktadu hormo-
nalnego (brak miesigczki, owulacji, endometrioza)
skorzystaja najbardziej na zajeciach jogi hor-
monalnej.

Jednak najlepsza forma rozpoczecia praktyki
jogi sg trzymiesieczne kursy podstawowe, ktore
w sposob tagodny wprowadzaja nas w kolejne
asany i stopniowo wzmacniaja cialo.

Tych, ktorzy zapragneli zaczaé zapraszamy
juz w styczniu i lutym na nowe kursy dla oséb
poczatkujacych. Sprébujcie czy warto
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- grupy dla pan w cigzy, dla dzieci
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