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Miedzynarodowy Dzien Jogi

Miedzynarodowy Dzien Jogi obchodzony jest 21 czerwca. Osoby d¢wiczace joge s3

pogodniej-sze, majg wiecej energii, czuja sie bardziej odprezone i zrelaksowane.

Joga jest jednym z najstarszych systemoéw filozofii indyjskiej. Oznacza jedno$¢ ciata, umystu

i duszy, a jej gtdbwnym celem jest przywrdcenie réwnowagi wewnetrznej organizmu.

Praktykowanie jogi staje sie coraz modniejsze. Wiekszoscig osdb, ktdére zaczynajg ¢éwiczyé
joge, kieruje che¢ zadbania o siebie. Faktycznie joge mozna traktowac jako rodzaj

gimnastyki dla ciata, przynoszacej rownoczes$nie uczucie odprezenia i zrelaksowania.

Rodzajow jogi jest bardzo wiele - szacuje sie, ze nawet ponad 100. Lecz generalnie kazdy z
nich jest systemem rekreacji ruchowej, uwzgledniajagcym wszystkie elementy ciata i formy
pracy z ciatem. Natomiast wiadomo, ze odkrywanie gtebszego wymiaru praktyki jest zalezne

od osobistego zaangazowania.
Czym sg asany i pranayama?

Asany to pozycje jogiczne. Systematyczna, $wiadoma praktyka w asanach wzmacnia
miednie i $ciegna, uelastycznia je, odblokowuje stawy, usprawnia tez funkcjonowanie
narzadow we-wnetrznych. Natomiast Pranayama to c¢wiczenia oddechowe, ktére

wspomagaja i pogtebiajg efekty praktyki asan.

Najwazniejsze zalety:

- Poprawa postawy ciata - pozycje jogi czesto wymuszajg przyjmowanie prawidtowej
postawy ciata. Przy wiekszosci asan plecy majg by¢ proste, a brzuch weciggniety. Taka
postawa, gdy utrzymujemy jg przez dtuzszy czas, wyrabia w praktykujgcych zdrowe nawyki.

- Zwiekszenie rozciggniecia miesni - stajg sie one woéwczas lepiej dotlenione, a co za tym
idzie - odzywione. Wzmocnione miesnie brzucha stabilizujg odcinek ledZzwiowy i dzieki temu
jest on mniej nadwyrezany.
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Dzieki odpowiednio rozciggnietym miesniom plecéw, barkéw i klatki, duzo tatwiej trzymac
wypietg piers i opuszczone w doét topatki. To wszystko taczy sie z punk-tem pierwszym,

czyli poprawg postawy ciata.

- Poprawa ruchomosci stawéw, tym samym zmniejszenie bélu stawdw. Majac poszerzony
za-kres ruchu w stawach, likwidujemy béle napieciowe w catym ciele i odpowiednio

dotleniamy tkanki.

- Regulacja cisnienia krwi - ¢wiczenia jogi zwiekszajg wytrzymatos¢ sercowo - naczyniowa.
Praktykowanie asan wptywa na zmniejszenie tkanki ttuszczowej, a co samoczynnie moze

wptywac na obnizenie nadcisnienia.

- Zwiekszenie odpornosci na stres - dzieki jodze odzyskujemy kontrole woli nad
autonomicz-nym uktadem nerwowym. Wykonywanie asan utatwia osiggniecie rownowagi

emocjonalnej, zmniejsza leki i nerwice.

W praktykowaniu jogi wszystko stuzy temu, by nasze ciato stato sie bardziej stabilne, a

umyst spokojniejszy.

A na koniec ciekawostka: funkcjonuje tez doga, czyli rodzaj jogi uprawianej razem z psem.
In-struktorzy dogi twierdza, ze wtedy energie cztowieka i psa przenikajg sie wzajemnie.

Moze warto sprébowac?

Zadanie publiczne pn. Centrum Obywatelskie Centrum C 10.

Zadanie publiczne finansowane ze srodkéw Miasta Krakowa.
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