Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia pafnstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, Ze beda one zamieszczone w Pafstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegdotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl
net I

Innowacje
Nauka

Technologie

Newsletter zapisz sie

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik " re"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Joga nie tylko uspokaja umyst


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
https://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

o

( .\
_ -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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27-04-2026

Studenci opracowali system zapobiegajacy
Zasnieciu za kierownica

Opracowali studenci Akademii Gorniczo-Hutniczej w Krakowie.

27-04-2026

Wielofunkcyjne nanoczastki do produkcji
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wodoru

Wodor mozna traktowac jako ekologiczny nosnik energii.

2-042026
ak wybrac¢ bezpieczna wode podziemna do
picia
W skatach moga znajdowac sie naturalne pierwiastki promieniotwodrcze.
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27-04-2026

Technologia spersonalizowanedgo
wzbogacania mleka dla wczesniakow

Projekt jest obecnie na wczesnym etapie realizacji.

22-04-2026

Rozwiazania Watson-Marlow wspieraj
roces produkcvinv Torbav Pharma

Poprzez powtarzalng szczelnos¢ zamkniec i precyzyjne dozowanie.
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13-04-2026

Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.

13-04-2026

Marzec byl drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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13-04-2026

Sporadyczne picie duzych ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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