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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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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

16-03-202

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.
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Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvijna
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szesc¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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09-03-2026

Badacze przeanalizowali diagnozy
schizofrenii u dzieci i mlodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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V4

Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.

09-03-2026

Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekie choroby phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Finatl eksperymentu za dwa-trzy lata.

Informacje dnia: Werfen skraca czas procesu fill-finish o okoto 40% Ekspert: szkodliwos$¢ kawy jest
mitem Otytos¢ to przewlekta choroba cywilizacyjna dotykajaca miliony Polakow, COVID-19 nadal
obcigza system ochrony zdrowia Badacze przeanalizowali diagnozy schizofrenii u dzieci i mtodziezy
w Polsce Analiza glosu z uzyciem Al moze wspieraé diagnostyke chordb serca Werfen skraca czas



http://laboratoria.net/edukacja/32801.html
http://laboratoria.net/edukacja/32801.html
http://laboratoria.net/edukacja/32801.html
http://laboratoria.net/edukacja/32800.html
http://laboratoria.net/edukacja/32800.html
http://laboratoria.net/edukacja/32800.html
http://laboratoria.net/edukacja/32799.html
http://laboratoria.net/edukacja/32799.html
http://laboratoria.net/edukacja/32799.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32809.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32808.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32808.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32807.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32806.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32806.html
http://laboratoria.net/edukacja/32802.html
http://laboratoria.net/edukacja/32802.html
http://laboratoria.net/edukacja/32801.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32809.html

procesu fill-finish o okoto 40% Ekspert: szkodliwosé kawy jest mitem Otylos$¢ to przewlekta choroba
cywilizacyjna dotykajaca miliony Polakéw, COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia Badacze
przeanalizowali diagnozy schizofrenii u dzieci i mtodziezy w Polsce Analiza glosu z uzyciem Al moze
wspierac diagnostyke chordb serca Werfen skraca czas procesu fill-finish o okoto 40% Ekspert:
szkodliwos¢ kawy jest mitem Otytosé to przewlekta choroba cywilizacyjna dotykajaca miliony
Polakéw, COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia Badacze przeanalizowali diagnozy

schizofrenii u dzieci i mtodziezy w Polsce Analiza gtosu z uzyciem Al moze wspierac¢ diagnostyke
choréb serca

Partnerzy


http://laboratoria.net/aktualnosci/32809.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32808.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32807.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32807.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32806.html
http://laboratoria.net/edukacja/32802.html
http://laboratoria.net/edukacja/32802.html
http://laboratoria.net/edukacja/32801.html
http://laboratoria.net/edukacja/32801.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32809.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32808.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32808.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32807.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32807.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32806.html
http://laboratoria.net/edukacja/32802.html
http://laboratoria.net/edukacja/32802.html
http://laboratoria.net/edukacja/32801.html
http://laboratoria.net/edukacja/32801.html

