
Joga - Ä‡wiczenia ciaÅ‚a i umysÅ‚u
Joga pochodzi z Indii i jest jednÄ… z ortodoksyjnych praktyk religijnych. Polega na Å‚Ä…czeniu ciaÅ‚a, duszy, umysÅ‚u i Å›wiadomoÅ›ci w jedno. Jest

jednÄ… z religii buddystycznej i hinduistycznej, wymagajÄ…cej od swoich wyznawc&oacute;w zachowania zasad ascezy, etyki i skupienia. W krajach

kultury zachodniej joga to nic innego jak zestaw Ä‡wiczeÅ„ fizycznych i koncentracyjnych majÄ…cych na celu poprawÄ™ samopoczucia. Bardziej

niÅ¼ filozofia dla Europejczyka czy Amerykanina joga to zwykÅ‚a gimnastyka, dopiero bardziej wprowadzeni w temat rozumiejÄ…, Å¼e to harmonia

ciaÅ‚a i umysÅ‚u. MoÅ¼na powiedzieÄ‡, Å¼e joga jest jednÄ… technik relaksacyjnych i polega na napinaniu, rozluÅºnianiu i rozciÄ…ganiu miÄ™Å›ni

i szkieletu oraz przy tym na odpowiednim oddychaniu.  Tego typu &bdquo;uprawianie&rdquo; jogi ma bardzo korzystne skutki dla organizmu.

NajwaÅ¼niejsze jest to, Å¼e osoba nawet o maÅ‚ej sprawnoÅ›ci ruchowej znajdzie dla siebie kilka Ä‡wiczeÅ„, kt&oacute;re bÄ™dzie w stanie

wykonywaÄ‡. Po drugie niewymagany jest Å¼aden sprzÄ™t, a jedynie niekrÄ™pujÄ…ce ruch&oacute;w ubranie, najlepiej przylegajÄ…ce do ciaÅ‚a.

Ä†wiczenia wykonuje siÄ™ w absolutnej ciszy i skupieniu bez zbÄ™dnego poÅ›piechu miÄ™dzy kolejnymi pozycjami, co wpÅ‚ywa na wyciszenie i

zmniejsza stres nagromadzony przez caÅ‚y dzieÅ„. Ä†wiczenia poprawiajÄ… teÅ¼ kondycjÄ™ fizycznÄ…, ludzie uprawiajÄ…cy jogÄ™ sÄ… lepiej

rozciÄ…gniÄ™ci, co Å‚agodzi lub niweluje b&oacute;le krÄ™gosÅ‚upa i miÄ™Å›ni. Poprawia siÄ™ teÅ¼ koordynacja ruchowa i dotlenienie

organ&oacute;w i miÄ™Å›ni, przez co poprawia siÄ™ og&oacute;lne samopoczucie czÅ‚owieka. A co waÅ¼ne dla wiÄ™kszoÅ›ci paÅ„ joga ma

wpÅ‚yw na poprawÄ™ wyglÄ…du sylwetki, wybraÄ‡ jednak trzeba wtedy bardziej dynamiczne Ä‡wiczenia. JogÄ™ naleÅ¼y Ä‡wiczyÄ‡ przynajmniej

dwa razy w tygodniu, ale najlepiej robiÄ‡ to codziennie. PoÅ›wiÄ™ciÄ‡ na to trzeba przynajmniej 30 minut. Najprostsze z moÅ¼liwych Ä‡wiczeÅ„ to

usiÄ…Å›Ä‡ po turecku i po prostu siÄ™ wyciszyÄ‡, bez wÅ‚Ä…czonego radia czy telewizora, z pozoru bardzo proste, jednakÅ¼e juÅ¼ po kilku

minutach wiÄ™kszoÅ›Ä‡ ludzi zaczyna siÄ™ nudziÄ‡ i nie potrafi siÄ™ skupiÄ‡ na tym, by wsÅ‚uchaÄ‡ siÄ™ w tÄ… ciszÄ™ i siebie. Najlepiej

pierwsze lekcje jogi odbywaÄ‡ pod okiem instruktora, ale jeÅ›li ktoÅ› nie ma takiej moÅ¼liwoÅ›ci, moÅ¼e kupiÄ‡ w kaÅ¼dej ksiÄ™garni poradniki na

ten temat, do kt&oacute;rych doÅ‚Ä…czane sÄ… pÅ‚yty instruktaÅ¼owe. MoÅ¼na teÅ¼ obejrzeÄ‡ filmiki z Ä‡wiczeniami na portalach internetowych.
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