Yoga — czy warto? Rodzaje yogi

Praca w ciggtym biegu i stres — domeny cztowieka pracujgcego w XXI wieku. W po-
goni za karierg oraz pieniedzmi zwykle zapominamy o wiasnych potrzebach, a mia-
nowicie zachowaniu rownowagi pomiedzy ciatem i umystem. W tych zabieganych
czasach bowiem luksusem okazuje sie spokdj i harmonia. A w tym moze nam pomoc
yoga. Sprawdz z nami zalety uprawiania tej formy aktywnosci i wybierz rodzaj yogi
dostosowany do siebie.
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Czym jest yoga?

Yoga wywodzi sie z Indii i jest okreslana jako sciezka samorozwoju wiodgca ku wyzwoleniu
I jednosci z Absolutem. To jeden z najstarszych systemow filozoficznych znany ludzkosci.

Praktykowanie jogi polega na wykonywaniu poszczegolnych asan (pozycji). Druga
technika jest tzw. pranayama, ktérej zadanie nadrzedne skupia sie na kontroli odde-
chu.

Czesto takze wykorzystuje sie jako element ¢wiczen mantre oraz techniki medytacyjne.

Podczas uprawiania yogi koncentrujesz sie na swoim ciele i oddechu. Poszczegdlne asany
wykonujesz powoli, bez pospiechu, synchronizujgc ruchy z prawidtowym tempem oddechu.
Skupienie na sobie pozwala odcig¢ sie od otoczenia, na chwile zapomnie¢ o otaczajgcych
rozterkach i obowigzkach. To czas tu i teraz, dla Ciebie.

Rodzaje yogi

W zaleznosci od oczekiwanych rezultatow mozesz zdecydowac sie na konkretny rodzaj
yogi. Proponujemy wybrac sposrod trzech najpopularniejszych.

e Yinyoga — tzw. joga powieziowa — spokojna praktyka szczegdlnie polecana osobom
po kontuzjach stawow i mieéni (tagodna intensywnosc).

e Ashtanga yoga — nazywana medytacjg w ruchu — zajecia polegajgce na powtarzaniu
tych samych sekwencji asan (umiarkowana lub duza intensywnos¢).

e Vinyasa yoga — ptynne przechodzenie miedzy pozycjami, synchronizacja ruchu z od-
dechem. Wskazana do relaksu oraz natadowania pozytywng energia.

Yoge mozna réwniez oczywiscie niejako w oderwaniu od filozoficznych implikacji, skupiajgc
sie wytgcznie na ruchach i niepodwazalnych korzysciach zdrowotnych.

Dlaczego warto uprawiac yoge?

To nie tylko sposéb na wyciszenie i koncentracje na sobie — korzysci ptyngcych z uprawianie
tej formy aktywnosci jest zdecydowanie wiecej, zarowno dla ciata, jak i umystu. Dlaczego
warto uprawiaé joge?

e Redukuje stres. Pomaga przy tym zachowac lepszej jakosci sen (niweluje bezsen-
nos¢), zmniejszajgc inne negatywne skutki dtugotrwatej ekspozycji na czynniki stre-
sogenne jak kotatanie serca, nerwowos¢ czy rozdraznienie.

e Poprawia przemiane materii. Regularne ¢wiczenia pozwolg wysmukli¢ sylwetke, zre-
dukowac¢ wage spalajgc tkanke ttuszczowg. Asany wptywajg na poprawe przeptywu
krwi oraz metabolizm, dodatkowo wzmacnia miesnie — jestes bardziej gietki i rozcia-

gniety.
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e Nie obcigza kregostupa. Czesto yoga okazuje sie zbawienna dla oséb zmagajgcych
sie z bolem plecéw. To bezpieczny sposoéb na redukcje napiecia nerwowego, co
moze pomoc W usmierzeniu bolu oraz niwelowaniu dalszych dolegliwosci.

e Wspomaga uktad odpornosciowy. Wszystko za sprawg kontroli oddechu — dotlenia-
jac sie, ograniczasz szanse powstania infekcji drog oddechowych.

Co jest potrzebne do uprawiania yogi?

Cwiczenia mozesz wykonywaé podczas grupowych zajeé lub w domowym zaciszu. Jedyne,
czego potrzebujesz, to wygodny stréj, mata do ¢wiczenh oraz... cisza i spokoj. Zaleca sie
separacje od wszelkich zewnetrznych dzwiekow, np. poprzez wigczenie odgtosu spiewu
ptakow lub spokojnej, relaksacyjnej muzyki.

0 Ctmfeﬂf a/m‘fer Profesjonalne treéci dla Twojej firmy contentwriter.pl



