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Wielu osobom joga kojarzy sie z wykrgconym w 6semke Hindusem, innym wytgeznie z medytacjg w kwie-
cie lotosu. Jeszcze inni tqczq jg z niezwykfymi wyczynami joginéw zakopujgcych sie w ziemi, zaprzeczajgcych
prawom fizyki i naszemv zdroworozsqdkowemu widzeniv swiata. Coraz wigcej Europejczykow, a obecnie
i Polakéw wybiera jednak joge jako codzienny sposéb na redukeje stresu, zdrowie, sprawng sylwetke i diugie

Zycie. Joga stata si¢ modna!

Beata Dyraga

Absolwentka ekonomii i socjologii. Specja-
lista od strategii komunikacyjnej i analizy
potrzeb konsumenta na europejskim rynku
reklamy. Wspétzatozycielka Stowarzyszenia
Animacje Kultury Wellness ,Dyraga”

Joga wywodzi si¢ ze starozytnych
Indii. Jest czescia ajurwedy - staro-
indyjskiego systemu medycyny na-
turalnej, ktory zostat spisany w ksie-

gach \\ul\]sl\uh Stowo joga (yoga)
poalmdn z sankryckiego I(I/(Hld
,yuj" i oznacza potaum , zjedno-
czenie. Hatha joga to czes¢ systemu
jog, }\Lmvwo l)unl\tc N wyjscla jest
nasze ualo. Stanowi ona system
¢wiczen gimnastycznych. Ha" -
oznacza stonce, . ,tha" - ksiezyc. Ha
symbolizuje element staty, nie-
zmienny, rados¢ istnienia. Tha - to
zmienno$¢, ruch, takze emocje, in-
telekt i zrédto cierpienia. Kiedy ha
i tha sa w réwnowadze, osiagamy
stan idealnego spokoju i harmonti,
a dzieki temu mozemy w petni wy-
korzystywac swoj zyciowy potencjat.

Podstawowe elementy hatha jo-
gi to asany, czyli pozycje ciata oraz
¢wiczenia oddechowe.

Hatha joga ma dziatanie wszech-
stronne. Cwiczy¢ moze kazdy, bez
wzgledu na wiek, kondycje i stan
/_dm\\m (z niewielkimi wyjatkami
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i wskazaniem okreslonych ¢wiczen).
Joga usprawnia i uelastycznia ciato,
regeneruje i odzywia caty organizm,
wprowadza poczucie wewnetrznej
harmonii i spokoiu Renesans hatha
jogi wiaze sie w duzym stopniu z jej
terapeutycznym dziataniem. Podczas
¢wiczen, dzieki wzmozonemu na-
picciu miesni i rozcigganiu, popra-
wia si¢ ukrwienie pl/.vpl)\\' krwi
przez stawy, kosci, sk('n'c‘ i narzady
wewnetrzne organizmu. Umozliwia
to szybsza regeneracje chorych ko-
morek organizmu, tagodzi stany bo-
lowe i w konsekwencji odmtadza ca-
ty organizm. Joga wptywa takze po-
zytywnie na kregostup. W miare roz-
ciagania okolic kregostupa wraca do
normy elastycznos¢ krazkow mie-
dzykregowych, czego efektem jest
powolny ,wzrost", czyli powracanie

Asany dzieli sig na grupy:
pozycje stojqee — najwazniejsze ¢wiczenia dla oséb
poczqtkujqeych. Harmonijnie rozwijajq cate ciato,
odblokowujq nogi, sq podstawg do dalszej pracy;
dynamiczne sekwencje, np. cykl , Powitanie Storica”
— dajq site i wytrzymatodc, szybko rozgrzewajq
i ozywiajq caty organizm;
skrety — oczyszczajq i regenerujg wewngirzne na-
rzqdy brzucha (skuteczne przy nadwadze). Uelo-
styczniajq i wzmacniajq kregostup, biodra i barki;
wygiecia w przéd — roztadowujq napiecia w no-
gach i plecach. Uczq rozluznienia, glghoko regene-
Tujq i wyciszajg;
wygiecia w tyt — usuwaig stany depresyjne, budujq
pewnosc siebie i pozytywne podejscie do zycia;

do wysokoéci ciala osiagnietej
w okresie dojrzatosci. Joga odmta-
dza, wysmukla sylwetke. Poprzez po-
prawe odzywiania i krazenia w sko-
rze i tkance podskornej zmniejsza sie
celulit i zmarszczki mimiczne.

Prawidlowo prowadzona hatha
joga harmonizuje i stabilizuje emo-
cje, pozwala pozby¢ sie towarzy-
szacego nam ,myslotoku”, stanow
lekowych, a nawet (ICPILS]I. Po za-
jeciach czujemy si¢ spokojni we-
wnetrznie, pogodni i petni optymi-
zmu. Poprawia si¢ nasza pamiec¢
i zdolnos¢ koncentracji, wzrasta
asertywnosc.

Czesto spotyka sie opinig, ze
¢wiczenia jogi daja glownie efekt

pozycje odwrdcone, np. $wieca, stanie na glowie —
stanowiq podstawg éwiczen jogi. Poprzez odwréce-
nie sify grawitacji w ciele powodujq ukrwienie i do-
tlenienie mézgu, pogtebiajq oddech, przywracajq
harmonig gruczotom;

pozycje balansowe — budujg poczucie réwnowagi;
relaks — pozwala doswiadczy¢ stanu pefnego roz-
luznienia ciata. Uczy uwagi i uwaznosci potrzebnej
do wykonywania éwiczen i pracy z oddechem;
twiczenia oddechowe — petny i $wiadomy oddech
dostarcza organizmowi niezbednej energii, pogte-
bia samoswiadomoé¢. Zmiana sposobu oddycha-
nia pozytywnie wptywa na stany emocjonalne.



rozciagania i relaksu. Nie traktuje
si¢ jej jako komplementarnego sys-
temu ¢wiczen, nierzadko polecajac
ja jako uzupetnienie wzmacniaja-
cych zajec fitness. Nowojorski ma-
gazyn Yoga Journal” pokusit sie
o przeprowadzenie profesjonal-
nych badan, testujac grupe ludzi
wylacznie uprawiajacych joge.
Wzieto pod uwage elastyczno$c,
wytrzymatos¢ i site miesni, sktad
ciata, pojemnos¢ ptuc i testy kar-
diologiczne. ,Podtaczeni do apara-
tow mierzacych cisnienie krwi
i puls, analizujacych sklad che-
miczny kazdego oddechu, jogini
ukazali si¢ jak bohaterowie z filmu
«Gwiezdne Wojny», pisze magazyn
~oga". Nie wchodzac w szczegoty
przeprowadzonych badan, ogélne
wyniki przeszty wszelkie oczekiwa-
nia: joga to komplementarny sys-
tem ¢wiczen, ktorego efekty siegaja
daleko poza sama elastycznoé¢
i efekt relaksujacy.

Cwiczenia hatha jogi przynosza

tez niezwykle rezultaty u oséb

sy o=

,Jest to idealna technika zapobiegajqca fizycz-
nym i psychicznym chorobom, ogélnie chronigea
diato, rozwijajqca w nieunikniony sposéb poczu-
tie niezaleznosci i zaufania do siebie”

Yehudi Maruuuhin

z problemem nadwagi. Niektore
grupy asan, gtéwnie skrety, wygie-
cia w przéd oraz pewne pozycje
stojace poprawiaja prace uktadu
trawiennego i perystaltyke jelit. Ko-
rzystny wptyw na kondycje psy-
chiczng, odblokowanie emocji ma-
ja szczegolne znaczenie w przypad-
ku nadwagi o podtozu psychicz-
nym. Poprzez ¢wiczenia zwicksza
si¢ tez motywacja i wiara w osig-
gniecie sukcesu.

Hatha joga w klubie

Hatha joga coraz czgéciej pojawia
sic w ofercie klubow fitness i jest
juz nieodtacznym elementem klu-
bu wellness. Nalezy pamietac¢ jed-
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nak o stworzeniu odpowiednich
warunkéw do prowadzenia tego
typu zajec:

= Wszystkie starozytne komenta-
rze do tekstow jogi podkreslaja,
ze praktykowanie pod przewod-
nictwem mistrza jest sprawa
0 podstawowym znaczeniu. Za-
jecia te moga prowadzi¢ wytacz-
nie * osoby posiadajace odpo-
wiednie uprawnienia.

= Cwiczenia powinny odbywac sie
w cichej sali, nie kolidujacej
w zaden sposéb z zajeciami fit-
ness czy sitownia.

= Niezbedny jest sprzet, taki jak
specjalne maty, koce (najlepiej
wetniane), kostki i paski.

= Konsultanci i pracownicy recep-
¢ji powinni wykaza¢ sie odpo-
wiedniq wiedzg, aby nie powie-
la¢ powszechnie powtarzanych
mitow na temat jogi.
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