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Czym jest Joga?

» Joga to powstata w Indiach dyscyplina samodoskonalenia, medytacji i ascezy, ktéra w sensie ogélnym ma prowadzi¢ do rozwoju
duchowego, a w aspekcie filozoficzno-religijnym wyzwolenia sie praktykujgcego z kregu narodzin i Smierci

» Joga to wywodzacy sie z dawnych Indii system ¢éwiczen, pozycji nazywanych asanami. Asana to w wolnym ttumaczeniu
,wygodna pozycja”, zatem kazda pozycja jogi jest traktowana jako optymalna dla ludzkiego samopoczucia i rbwnowagi (cho¢
istniejg tez bardzo skomplikowane, zwtaszcza dla poczgtkujgcych, asany, ktore mogg sprawia¢ wrazenie wrecz odbierania
cztowiekowi rownowagi).

Wielu z nas joga kojarzy sie po prostu z bardzo zaawansowang gimnastyka, ktorej mistrzowie potrafig ztozy¢ sie w pot i
wykonywac wiele innych skomplikowanych pozycji, ktore wrecz przeczg naszym wyobrazeniom o budowie i mozliwosciach
ludzkiego ciata. Jednak w rzeczywistos$ci joga jest czyms wiecej. Joga to tak naprawde dawny systemem filozofii indyjskiej, ktory
bada relacje miedzy ciatem a umystem.






/astosowanie

Poprawa krgzenia sprawia, ze mdzg staje sie lepiej ukrwiony i dotleniony. Poprzez odpowiednio utrzymywane pozycje dochodzi
do masazu narzgddw wewnetrznych, co niezwykle korzystnie wptywa na uspokojenie uktadu nerwowego, w tym przede
wszystkim zakonczen nerwowych.

W miare rozwoju w praktyce jogi stajemy sie bardziej Swiadomi wtasnego ciata i jego mozliwosci. Ponadto efekty jogi to takze
zwiekszenie swiadomosci wtasnego oddechu, bowiem rytm oddychania jest jedng z kluczowych zasad prawidtowego
praktykowania tego rodzaju aktywnosci.

Joga poprawia wiele aspektow ludzkiego zycia. Przede wszystkim, jak kazda aktywnosc fizyczna, joga powoduje polepszenie
naszej wydolnosci, mozliwosci kondycyjnych, a zwtaszcza wptywa pozytywnie na elastycznosc, gibkosc ciata, takze jego sita.



