Joga - Atwiczenia ciaA,a i umysAu

Joga pochodzi z Indii i jest jednA... z ortodoksyjnych praktyk religijnych. Polega na A A...czeniu ciaA,a, duszy, umysA u i A>swiadomoAsci w jedno. Jest
jednA... z religii buddystycznej i hinduistycznej, wymagajA...cej od swoich wyznawc&oacute;w zachowania zasad ascezy, etyki i skupienia. W krajach
kultury zachodniej joga to nic innego jak zestaw AtwiczeA, fizycznych i koncentracyjnych majA...cych na celu poprawA™ samopoczucia. Bardziej
niAv4 filozofia dla Europejczyka czy Amerykanina joga to zwykA,a gimnastyka, dopiero bardziej wprowadzeni w temat rozumigjA..., A¥e to harmonia
ciaA,a i umysA,u. MoAvana powiedzieAt, Avze joga jest jednA... technik relaksacyjnych i polega na napinaniu, rozluA°nianiu i rozciA...ganiu miA™Asni
i szkieletu oraz przy tym na odpowiednim oddychaniu. Tego typu &bdquo;uprawianie&rdquo; jogi ma bardzo korzystne skutki dla organizmu.
NajwaAviniejsze jest to, Avse osoba nawet o maA ej sprawnoAsci ruchowej znajdzie dla siebie kilka AtwiczeA,, kt&oacute;re bA™dzie w stanie
wykonywaAt. Po drugie niewymagany jest Avsaden sprzA™t, a jedynie niekrA™pujA...ce ruch&oacute;w ubranie, najlepiej przylegajA...ce do ciaA a.
Atwiczenia wykonuje siA™ w absolutnej ciszy i skupieniu bez zbA™dnego poAspiechu miA™dzy kolejnymi pozycjami, co wpA,ywa na wyciszenie i
zmniejsza stres nagromadzony przez caAy dzieA,. Atwiczenia poprawiajA... teAvs kondycjA™ fizycznA..., ludzie uprawiajA...cy jogA™ sA... lepiej
rozciA...gniA™ci, co A agodzi lub niweluje b&oacute;le krA™gosA upa i miA™Asni. Poprawia siA™ teAY4 koordynacja ruchowa i dotlenienie
organ&oacute;w i miA™Asni, przez co poprawia siA™ og&oacute;Ine samopoczucie czA owieka. A co waAvine dla wiA™kszoAsci paA, joga ma
wpA,yw na poprawA™ wyglA...du sylwetki, wybraAt jednak trzeba wtedy bardziej dynamiczne Atwiczenia. JogA™ naleAv.y AtwiczyAt przynajmniej
dwa razy w tygodniu, ale najlepiej robiA to codziennie. PoA>wiA™ciAt na to trzeba przynajmniej 30 minut. Najprostsze z moAv4liwych AtwiczeA, to
usiA...A>At po turecku i po prostu siA™ wyciszyAt, bez wA A...czonego radia czy telewizora, z pozoru bardzo proste, jednakA%e juAYs po kilku
minutach wiA™kszoA>At ludzi zaczyna siA™ nudziAt i nie potrafi SiA™ skupiAt na tym, by wsA uchaAt siA™ w tA... ciszA™ i siebie. Najlepiej
pierwsze lekcje jogi odbywaAt pod okiem instruktora, ale jeAsli ktoAs> nie ma takiej moAviliwoAsci, moAvse kupiAt w kaAvidej ksiA™garni poradniki na

ten temat, do kt&oacute;rych doAA...czane sA... pAyty instruktaAvsowe. MoAvina teAvs obejrzeAt filmiki z Atwiczeniami na portalach internetowych.
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