Na pewno styszeliscie juz o tym, ze joga zdrowa &) wiec ..zaczynamy

Joga pochodzi z Indii, ale jej zalety zauwazono szybko na zachodzie. Na poczatku byta
popularna tylko wsrod aktoréw z Hollywood, a po kilku latach stata sie codziennym
elementem zycia wielu osab.

Czym jest joga?

Joga to zaréwno odpoczynek dla Twojego umystu, jak i ¢wiczenia dla ciata. Regularne
¢wiczenia pozwalajg zachowac zdrowie, poniewaz wspierajg funkcjonowanie wielu
uktadéw organizmu. Obecnie jest ponad 100 réznych odmian jogi, a wiekszo$¢ zajec
sktada sie z takich elementow, jak:

= ¢wiczenia oddechowe

= medytacja

= rozne asany (czyli pozy)

* rozcigganie i wzmacnianie grup miesni i sciegien

Joga ma mnéstwo pozytywnych dziatan na organizm cztowieka. Pozwala zmniejszy¢ bol
plecow, pozby¢ sie boléw gtowy i zespotu ciesni nadgarstka (bél nadgarstka czesto od
myszki komputerowej, na ktory cierpi coraz wiecej osob). Joga obniza takze ci$nienie
krwi i zmniejsza bezsennosé. Wedtug lekarzy, joga daje jeszcze wiecej korzysci na
organizm cztowieka:

= zwieksza elastycznosc¢ ciata

*= wzmacnia site miesni i witalnosc

= poprawia metabolizm

= przyczynia sie do spadku masy ciata

= poprawia prace serca i uktadu krgzenia

= poprawia zdolnos¢ organizmu do ¢wiczenh

= wzmachniajgc organizm chroni nas przed urazami podczas upadku

Oprocz korzysci stricte dla roznych czesci organizmu, joga pozwala lepiej radzi¢ sobie ze
stresem. Dzis coraz czesciej przekonujemy sie o tym, ze stres ma niszczgce dziatanie na
organizm cztowieka i sam w sobie moze by¢ przyczyng takich problemow, jak bole szyi,
trudnosci z zasypianiem, béle gtowy i trudnosci z koncentracja.

Dziatanie na stan psychiczny

W przeciwienstwie do innych ¢wiczen, joga pozwala poprawi¢ zaréwno kondycje
fizyczng, jak i ogdlny ,dobrostan” organizmu. Osoby uprawiajgce joge lepiej oceniajg
sytuacje i skupiajg sie na swoich zadaniach. Uprawianie jogi nieco przypomina
medytacje, bo dzieki niej mozesz zobaczy¢ swoje zycie z innej perspektywy i zwiekszy¢
samoswiadomos¢.

Co jest najwazniejsze w jodze?

Niezaleznie od tego, jak duzo przeczytasz na temat jogi, Twoim najwazniejszym
zadaniem jest ... zaczg¢ ¢wiczenia.

Bez tego nie zobaczysz, jak duzo pozytywnych dziatan ma joga, ale pamietaj wazna jest
regularnosc.

Zresztg sprébujcie sami - ¢wiczenia dla poczatkujgcych - zapraszam

https://www.youtube.com/watch?v=2DGVtQrGtV0
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