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- sposédhb nd dobr: forme

Wystarczy 15 minut wolnego

czasu, kawalek podlogi,
spokojne miejsce i chec
poprawy swojej kondycji.
Mozemy ¢wiczy¢é razem
AZ mama, siostra czy babcia-
i/ joga jest dla Kkazdego!

Szczegolnie teraz, kiedy przychodzi wiosna,
nalezy zacza¢ o siebie dba¢!

Joga, a wlasciwie hatha joga — sktada si¢
z dwoch zZrodtostéw: ha znaczy stonce i tha —
ksigzyc. Wspdlng cechg wszystkich jej rodzajow
jest regulacja oddechu.
Joga wzmacnia poczucie wewngtrznego spokoju,
poprawia samopoczucie, pomaga, na co dzien
w schudnigciu. Cwiczenia wymagaja skupienia na
oddechu, ktéry wplywa na pracg serca.
Najczgéciej traktowana jest, jako sposdb na
utrzymanie dobrej kondycji fizycznej. Joge moze
¢wiczy¢é kazdy, bez wzgledu na pleé, wiek,
kondycje czy stan zdrowia. Jest bardzo
bezpieczng dyscypling, usprawnia cate ciato.
Informacja wazna dla dziewczat: C¢wiczenia
jogi wptywaja takze na sposdb poruszania sig,
chdd staje si¢ sprezysty, tadny i peten
gracji.
Systematyczno$¢ wykonywania ¢wiczen
jest tutaj niezbedna. Pozycje w jodze,
czyli tzw. asany( jest ich ok. 200), mozna
podzieli¢ na ponizsze grupy:

. Pozycje stojace — usprawniaja
cale cialo, odpowiednie dla o0sob
poczatkujacych.

. Skrety — wzmacniaja migénie
przykregostupowe, skuteczne 1Zy
nadwadze. siedzeniu
. Wygiecia w tyl — rozciagaja

cialo, buduyj ozytywne podejscie, do
ey jg pozyty podejsele, |

. Pozycje odwrocone (stanie na
glowie) — poprawiaja oddech i reguluja
gospodarke hormonalna.

. Pozycje balansowe — poprawiaja
réwnowagg.
. Relaks — pomaga zniwelowaé

napigcie i uczucie zmeczenia.
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Asany wykonuje si¢ bardzo doktadnie, kazdy
z nich wplywa na inne grupy migéni, dzigki
czemu  kazda  komoérka  ciala  zostaje
zregenerowana.
Dla wielu ludzi na catym $wiecie joga jest
pewnego rodzaju filozofiag zyciowa. Dla jeszcze
innych stanowi po prostu metod¢ pozwalajaca
utrzymac elastyczno$¢ i dobra formg catego ciata.
Na poziomie duchowym asany pozwalaja
osiggna¢ koncentracje i spokdj umystu.
Jak praktykowaé joge w domu:
a. Cwiczenia mozna
wykonywaé 2 godziny po
positku.
b. Podczas  ¢éwiczen
niezwykle  istotne  jest g
wilasciwe oddychanie- &
staraj sig oddychad
glteboko-zawsze nosem.
C. Przed (¢wiczeniami
nalezy wywietrzyé
pomieszczenie, w ktorym
masz zamiar ¢wiczyc!
Nigdy nie éwicz na tozku.

Wazne jest, aby w kazdej pozycji wytrzymac,
co najmniej minutg. Jezeli jednak poczujemy bl
nalezy natychmiast przerwaé czynnos$¢.

Oto ¢éwiczenie, ktére mozemy wykona¢é sami:

Cwiczenie to pobudzi cate ciato

A) Staii bokiem do krzesta. Rozstaw nogi na ok. 90 cm.
Lewq stopg umies¢ pod krzestem. Obréé prawgq stope
w prawo i ustaw jq tak, by jej srodek znalazt sie w jednej
linii
z pietq lewej stopy. Podnies rece na wysokos¢ barkéw,
wnetrzem dtoni w dot.
B) Trzymajqc plecy prosto, wypchnij biodra w prawo
i wykonaj skton w strong krzesta. Potéz lewq dton na

krzesta. Wyciqgnij prawq reke strong sufitu, jednoczesnie
patrzqc w gore. Pociggnij ramig w gore i do tytu, aby

30 sekund.




