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CZY JESTES ZDROWA /Y ?

Czy mozesz powiedzieé¢ o
sobie, Zze jeste$ zdrowy? Nawet,
jesli fizycznie na razie nic ci nie
dolega to tempo zycia wspodtczesnego
cztowieka jest tak duze, ze na pewno
odczujesz lub juz odczuwasz skutki
stresu, przepracowania, nadmiaru
obowigzkéw i braku odpoczynku.
Istnieje  Scisty zwigzek pomiedzy
zdrowiem fizycznym i psychicznym.
Na tyle powazny, ze
lekarze w pierwszej
potowie lat 80 XX
wieku opisali i
scharakteryzowali
objawy, tej uznanej
obecnie za chorobe

cywilizacyjna,
jednostki
chorobowej zwanej zespotem
przewlekteqo stresu.

JOGA LAGODZI SKUTKI
STRESU - umystowe i emocjonalne

napiecie przyczyniajgq sie do
wiekszosci znanych obecnie choréb -
chordéb serca, autoimmunologicznych,
infekcyjnych, nowotworowych, chordéb
przewodu pokarmowego, zaburzen
psychicznych, nieptodnosci i wielu
innych. Brak ruchu, nieprawidiowe
oddychanie, niedbate, nieprawidtowe
odzywianie oraz brak umiejetnosci
bycia szczedliwym i samoakceptacji
dramatycznie odbijaja sie na naszym
zdrowiu i skracaja nam zycie. Stres
powoduje aktywacje uktadu
wspétczulnego, ktory jest czescig
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autonomicznego uktadu nerwowego.
Uktad  wspodtczulny  przygotowuje
organizm do ucieczki i walki oraz
odpowiada za szybsza prace serca,
wzrost tetna, wzrost poziomu
adrenaliny a takze podwyzszenie
cis$nienia tetniczego krwi poprzez
zwezenie naczyn krwionosnych w
miesniach. I tu wifasnie joga moze
nam pomaoc.

Dzieki jodze
jestesmy w
stanie

umyst,
osiggnac
rownowage

emocjonalng
a przez to
ztagodzi¢ stres, ktory pobudza uktad
wspoétczulny a  uaktywni¢  ukfad
przywspotczulny odpowiedzialny za
odpoczynek, poprawe trawienia i
rozszerzenie naczyn krwionosnych
powodujace spadek cisnienia.

ULGA W BOLU - badania wykazaty,
iz regularne praktykowanie asan jogi,
medytacji lub potaczenie jogi i
medytacji razem zmniejsza bol w
takich schorzeniach jak: nowotwory,
stwardnienie rozsiane, choroby
autoimmunologiczne i nadcisnienie,
oraz bdle stawdw, plecow, karku.
Krétko mowigc zamiast do lekarza z
bélem ,kregostupa” jak to w
wiekszosci nazywacie, rusz sie po

August 25, 2011 [Wydanie 1, Tom 1]

YOGA UZDRAWIA ?

ULGA w STRESIE
LAGODZI BOLE
POPRAWA
ODDYCHANIA
ELASTYCZNOSC
WIEKSZA SILA
KONTROLA WAGI
POPRAWIA
KRAZENIE KRWI
POPRAWA PRACY
UKLADU
SERCOWO-
NACZYNIOWEGO
JEDNOSC
WEWNETRZNY
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prostu na ¢wiczenia.

LEPSZE ODDYCHANIE - I tu moi
drodzy nalezy uderzy¢ sie w piersi.
Zachodnie spoteczenstwa, a do tych
wiasnie nalezymy nie potrafig
oddychad. Przecietny Europejczyk ale
takze Amerykanin ( i to nie tylko z
USA) oddycha ptytko,  szybko,
angazujac jedynie maty odcinek ptuc.
Praktyka jogi obejmuje takze nauke
technik oddechowych znanych jako
pranayamy, ktére sg skuteczne w
panowaniu nad wtasnymi emocjami i
stresem, poprawiajg funkcjonowanie
ptuc , dotleniajg nasze ciato i mdzg,
zachecajag do i relaksu. Wiele
pranayam, w tym nasza gtdbwna w
ashtanga yodze Ujjayi spowalniajq i
pogtebiajg oddech angazujac do pracy
przepone i uruchamiajac  uktad
przywspétczulny organizmu.
Zmieniajac wzorzec oddychania
mozesz znaczaco wptynaé¢ na swoje
ciato i umyst. Bedzie to jedna z
najgtebszych lekcji  jakga  masz
mozliwo$¢ wyciggnac z jogi.

ELASTYCZNOSC - joga poprawia
elastycznos¢ miesni i mobilnos¢
stawow oraz zwieksza zakres ruchu. Z
biegiem czasu wiezadta, $ciegna i
miesnie wydtuzajg sie i zwieksza sie
elastycznos¢ catego Twojego ciata.

WIEKSZA SItA -praktyka asan jogi
angazuje do pracy kazdy miesien w
organizmie, zwiekszajac ich site
dostownie od czubka gtowy az po
koniuszki palcéw stép. Dodatkowo
potaczenie w ashtaga jodze asan, ich
dynamicznych  przejs¢ i ujjayi
powoduje, iz poczujesz takze te
gteboko potozone miesnie. Regularna
praktyka jogi moze takze ztagodzic¢
napiecia miesni w catym ciele.

KONTROLA WAGI CIAKA czyli
JOGA ODCHUDZA - nikomu juz nie
trzeba udowadnia¢, iz ashtaga joga

spala tkanke ttuszczowg  czyli
odchudza. Wystarczy spojrze¢ na
filmiki zamieszczone w internecie z ta
odmiang jogi aby juz od samego
ogladanie spoci¢ sie ©. Nie mniej
WSzyscy nauczyciele jogi, uczniowie
oraz lekarze praktykujacy jakakolwiek
odmiane jogi twierdza zgodnie, ze
nawet delikatne praktyki jogi
wspomagajq utrate wagi ciata. Joga
zacheca do ksztattowania
pozytywnego obrazu siebie, bardzo
zZwraca uwage na sposéb odzywiania i
postrzeganie ciata jako catosci.

POPRAWA KRAZENIA i PRACY
UKLADU SERCOWO -
NACZYNIOWEGO -

Joga umozliwia kontrole nad
autonomicznym uktadem nerwowym
przez ustalenie réwnowagi pomiedzy
uktadem wspotczulnym i
przywspotczulnym a to pomaga
unormowac prace serca poprzez
efektywne przenoszenie krwi
utlenionej do komoérek ciata, obnizenia
tempa pracy serca w spoczynku,
wzrost wytrzymatosci i poprawe
absorpcji tlenu podczas c¢wiczen.
Poza tym dzieki zmniejszeniu tkanki
ttuszczowej w  organizmie  joga
pomaga walczy¢é z otyloscig i
posrednio z nadcisnieniem, ktére
czesto jest zwigzane z zbyt duzg masg
ciata. Regularne praktykowanie jogi
podnosi stopniowo wydolnosc
sercowo-naczyniowg tak istotng w
obnizeniu cisnienia i zapobiegajacg
chorobom serca.

JEDNOSC - joga taczy nas z byciem
w chwili obecnej. Im wiecej éwiczymy

tym bardziej stajemy sie $wiadomi
naszego otoczenia i otaczajgcego nas
$wiata. To otwiera droge do poprawy
koncentracji, koordynacji, czasu
reakcji i pamieci.

WEWNETRZNY SPOKOJ - skutki
medytacji osiaggane podczas praktyki
jogi pomagajg rozwija¢é wewnetrzny

spokdj i wyciszenie. Obecnie coraz
gtosniej i powszechniej mowi sie o
problemach  wiekszosci dzieci z
koncentracjg w szkole, o]
nadpobudliwosci psycho - ruchowej,
ale coraz wiecej mamy dowodow
naukowych na potwierdzenie tezy, iz
kazda z odmian medytacji jest m. in.
treningiem koncentracji. Medytacja
jest wazna dla wszystkich stylow i
odmian jogi, ale czesto najmniej
rozumianym jej aspektem. Medytacja
to sztuka i nauka przekraczania mysli
, wyzwolenia umystu, s$wiadomos¢
oddechu. Dla jednych bedzie to serce
praktyki, dla innych stan
zintegrowany z asanami. Niezaleznie
od motywacji z jaka zaczynasz
przychodzisz na lekcje jogi, medytacja
pozwoli Ci na osiagniecie lepszego,
bardziej duchowego miejsca w Twoim
zyciu.

»YOGA TO 99% PRAKTYKII1% TEORII”
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