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_ -Praktykowanie jogi moze zaczac¢ kazdy,

niezaleznie od wieku i kondycji fizycznej. To niezwykle uniwersalny system c¢wiczen.
Wzmacnia i rozciaga miesnie, powoduje wydzielanie sie wiekszej ilosci wapnia w kosciach,
poprawia wydolnos¢ naczyniowa, stymuluje prace serca, pozwala pozbyc¢ sie stresu
i napiecia.

Joga pochodzi z Indii i ma okoto 5000 lat. To rodzaj medytacji w ruchu. Jogini koncentruja sie na
¢wiczeniach dajacych site, elastycznos¢ i r6wnowage, jednoczesnie przyktadajac duza wage do
oddechu. To uspokaja umyst, uwalnia od stresu i psychicznego napiecia, rozwija zdolnos¢ do
radzenia sobie z problemami i uczy cierpliwosci.

- Joga to bardzo holistyczny system ¢wiczen i oprdcz tego, ze ¢wiczymy uktad miesniowy, kostny, to
pobudzamy réowniez inne uktady - nerwowy, krwionosny, wydzielania wewnetrznego, oddechowy
i inne. Joga jest niezwykle dobrym treningiem, poniewaz ¢wiczenia nie sq dynamiczne, a dzieki
takiemu statycznemu miesniowemu wysitkowi, poprawia sie wydolnos¢ naczyniowa,
naczyniowo-ruchowa, co swietnie stymuluje prace serca i naczyn krwionosnych - méwi agencji
informacyjnej Newseria Lifestyle Malgorzata Baranowska ze Szkoty jogi Halasana.

Pozycje statyczne z obcigzeniem wtasnego ciata powoduja wydzielanie wiekszej ilosci wapnia
w kosciach, co wplywa na profilaktyke osteoporozy. W trakcie ¢wiczen odzywiane i dotleniane sa
rowniez miesnie. Podnoszenie, przemieszczanie i utrzymywanie ciezaru wtasnego ciala w serii asan
to nie tylko sSwietny trening, ale tez doskonata metoda zadbania o site i napiecie miesni.

- Dzieki jodze miesnie sq wzmacniane, ale i jednoczesnie rozciggane, co wptywa na utrzymanie
prawidtowego tonusu miesni, czyli spoczynkowego napiecia. Pozycje stojgce wzmacniajq miesnie
posturalne, ktére odpowiadajq za prawidtowq postawe ciata, z kolei pozycje tzw. podpory na dtoniach,
na stopach wzmacniajg miesnie gltebokie i tez powodujq dokrwienie kosci - méwi Malgorzata
Baranowska.

Silne miesnie to ochrona przed artretyzmem, bdlem plecow i upadkami. Instruktorzy jogi podkreslaja,
ze miesnie gtebokie sa kluczowe dla prawidtowego funkcjonowania catego ciata.

- Miesnie gtebokie to nie tylko utrzymanie kolumny kregostupa, zachowanie fizjologicznych krzywizn,
ale takze prawidtowe funkcjonowanie narzgdéw wewnetrznych. Jesli ten gorset miesniowy wewngqtrz
jest staby, wiotki to organy wewnetrzne nie sq w stanie wydolnie pracowac. Organy w obrebie klatki
piersiowej tez gorzej funkcjonujq, poniewaz wszedzie tam sq przykurcze. Mogq sie pojawi¢ trudnosci
z efektywnym oddychaniem - wyjasnia Matgorzata Baranowska.

Joga réwnie dobrze moze by¢ samodzielnym treningiem, jaki i uzupeinieniem innej aktywnosci
fizycznej.

- Joga jest systemem ¢wiczen bardzo uniwersalnym, ktéry mozna powiqgzac z innymi formami ruchu,



szczegdlnie takimi sitowymi bgdZ aerobowymi dla wyciszenia, dla rozciggniecia po takim
mocniejszym wysitku. Joga moze byc takze uzupetnieniem biegania czy ptywania. Rowniez jako
samodzielny trening przynosi wiele korzysci ruchowych dla cztowieka. Organizm takiej osoby
¢wiczqcej jest pobudzany, stymulowany na rézne sposoby - ttumaczy Matgorzata Baranowska.

Zdecydowanie duzo lepsze efekty daja ¢wiczenia pod okiem instruktora. Samemu bowiem trudno
zmobilizowac¢ sie do samodzielnego treningu, czesto brakuje motywacji i samodyscypliny. Zajecia
grupowe wymuszaja regularnos¢. Obecnos¢ instruktora gwarantuje takze, ze wszystkie pozycje
zostana wykonane prawidtowo.

- Pozycje jogi sq bardzo precyzyjne, statyczne i dlatego tez zalecatabym, zeby przychodzic¢ na zajecia
grupowe, bo tam mozna po prostu dosta¢ odpowiednie wskazowki, jak ¢wiczy¢, co robic, zeby sie
nie uszkodzic i po jakims czasie, oczywiscie jesli jest sita woli i samodyscyplina, mozna ¢wiczy¢
w domu - dodaje Matgorzata Baranowska.

Specjalisci radzg, aby joge praktykowac¢ minimum 2-3 razy w tygodniu. Aby osiagnac¢ oczekiwane
rezultaty, nalezy jednak wybra¢ odpowiedni jej styl.

Zrédto: www.newseria.pl
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obniza ryzyko demencji

Wynika z badan przeprowadzonych w Walii.
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Korzvstanie z social mediow zakloca
koncentracje uwadgi u dzieci

Publikuje czasopismo ,Pediatrics Open Science”.
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Mieszanka trzech skladnikow odzywczych
lagodzi objawy autvzmu u mysz

Poinformowato czasopismo ,PLOS Biology”.
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Kosmiczna latarnia w odlegiej malej
galaktyce

Znamy dzi$ jego doktadny adres i mozemy uzy¢ go jako sondy.
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standardy ksztalcenia medykow maja
uwzgledni¢ medycyne pola walki

W w srode weszto w Zycie zarzadzenie minister zdrowia.
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nominacje profesorskie

Poinformowat rzecznik prezydenta Rafal Leskiewicz
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Minister nauki do przedstawicieli akademii o
ustawie PAN

Nic o was bez was.
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