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JOGA - relaks i éwiczenia w jednym

Joga od zawsze kojarzona byta z forma relaksujacych ¢wiczen, ktéra jednak ze wzgledu na swoja monotonig i
dos¢ zaawansowane techniki wyciszania si¢, nie byta zbyt szeroko stosowana. Obecnie jednak coraz wigcej
0sOb patrzy na nig przychylniejszym wzrokiem, doceniajac jej zalety, ale takze i specyficzna psychologig.

W dzisiejszych czasach docenia sie tez jej role w sferze rehabilitacji a nie tylko samego relaksu. Cwiczenia
jogi maja znaczacy wplyw na nasze migsnie, powodujac ich prawidlowe rozciaganie i1 zachowanie
odpowiedniej formy. Dzigki temu mozna poprzez joge dokonywaé czesciowej rehabilitacji po ztamaniach czy
nadwyre¢zeniach migsni, Sciggien i kosci — oczywiscie z zastosowaniem jednoczesnie kuracji przepisanej przez
lekarza. Z racji jednak faktu, ze joga wspomaga tez uktad krazenia oraz ukltad oddechowy, a przy tym jest
bardzo przyjemna technika relaksacyjna, lekarze coraz czgsciej propaguja wilasnie taka forme rehabilitacji.

Joga stuzy tez do modelowania sylwetki i dbania o forme, niekiedy stosowana jest jako dodatek do diety lub
zastepuje pewne ¢wiczenia fizyczne, jest rtowniez doskonata forma na odstresowanie si¢ i uspokojenie, a przy
tym pomaga wyciszy¢ umyst poprzez medytacjg.

Wiele os6b jednak zniechegca si¢ poczatkowa nuda, zanim przekonaja si¢ do tego typu relaksowania organizmu.
Joga nie jest zajeciem bardzo aktywnym, cho¢ ruch odgrywa tu duze znaczenie — przede wszystkim skupia si¢
jednak na odpowiednim rozciaganiu ciata. Co najwazniejsze, do uprawiania jogi nie ma praktycznie zadnych
przeciwwskazan, poniewaz jest to technika nieinwazyjna. Jednak aby mie¢ catkowita pewnos¢ — warto poradzic¢
si¢ specjalisty w tej dziedzinie (tzw. nauczyciela), ktory jako osoba kompetentna doradzi odpowiednia technike
uprawiania jogi i wskaze ewentualne zabronione ¢wiczenia, ktérych nie powinno si¢ wykonywac.
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