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Zajecia jogi w Rytwianach

Praktyka jogi przywraca pierwotne poczucie miary | proporci. Sprowadzeni do
wiasnego ciala, naszego pierwszego instrumenty, uczymy sie na mim grac, probujac
wydobyc maksymainy rezonans [ harmonie. Z niesfabnaca cierpliwescia, codziennie

oczyszczamy { odZywiamy kazda komdrke ciala, przystepujemy do ataku, aby

odblokowad | wyzweolic moZliwosci, ktdre skazalismy juz na frustracje i smierc”.
(Yehudi Menuhin)
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JOGA DLA WSZYSTKICH; )

Chcesz zrelaksowac ciato i umyst, zadbac o zdrowie i kondycje
fizyczng?

Przyjdz na zajecia, ktére odbywac sie bedg we wtorki i pigtki w Gminnym
Centrum Kultury w Rytwianach.

Zaczynamy juz od:

3 marca 2015 o godz. 17:30



O jodze:

Joga to starozytny, wywodzacy sie z Indii, system filozoficzny. W sanskrycie stowo joga oznacza kontrole, ujarzmienie, ale
tez polaczenie, jednos¢. Dla wspolczesnego cztowieka ,ujarzmienie” jest rozumiane jako opanowanie zmystéw, abysmy to
my nimi kierowali, a nie one nami. Natomiast ,potaczenie” jest rozumiane jako budowanie w sobie harmonii ciata i umystu.
Joga moéwi, ze ciato i umyst sa ze soba polaczone i wzajemnie na siebie oddziatuja. Stan umystu wptywa na stan ciata i ma w
nim swoje odzwierciedlenie. Jednoczesnie stan ciata wptywa na stan umystu.

Hatha joga jest integralna czescia jogi, systemem Cwiczen, poprawiajacych kondycje fizyczna oraz samopoczucie osoby
¢wiczacej. Podstawowa technika hatha jogi sa asany, czyli wykonywane w precyzyjny sposob pozycje ciata. Kazda z asan
ma korzystny wplyw na cialo i psychike. Istnieja r6zne modyfikacje asan aby kazdy, niezaleznie od wieku i swoich
mozliwosci, mogt czerpac¢ korzysci z ich dobroczynnego dziatania.

Regularna praktyka szybko przynosi korzysci w postaci zwiekszenia gibkosci ciata, wzmocnieniu kregostupa, likwidacji
przykurczow miesni, zmniejszenia boléw, zwigzanych ze sztywnos$cia miesni i stawow, uksztaltowania nawyku prawidtowej
postawy ciata, zwiekszenia poczucia pewnosci siebie. Korzystnie wplywa na narzady wewnetrzne, stymulujac je do lepszej
pracy. Zalety tej formy rekreacji sa uniwersalne. Osobom zyjacym w silnym stresie joga pozwala osiagna¢ spokdj i
wyciszenie, poniewaz jedna z jej gtdéwnych zalet jest wplyw na psychike poprzez ciato. Podczas praktyki jogi ciato osiaga
dobrostan, a za nim nastepuje takze dobrostan psychiczny - osoby ¢wiczace czuja sie zrelaksowane, optymistycznie patrza
na zycie i nabieraja sit do walki z trudnosciami dnia codziennego.

Dla kogo?

Kazdy, niezaleznie od wieku, pici i kondycji fizycznej, moze praktykowac joge. Wystarczy stanac¢ na macie i zacza¢ ¢wiczy¢.
Joga jest dla kazdego, bo kazdy z nas moze czerpac z niej to, co chce i tyle, ile chce.

Dlaczego warto przyjs$¢?

Pierwsze efekty fizyczne (zwykle zmniejszenie bolow kregostupa) zauwazalne sa juz po kilku tygodniach systematycznych
zaje¢. W grupie tatwiej o mobilizacje do ¢wiczen. Na zajeciach jogi wspieramy sie wzajemnie, poniewaz kazdy z nas ma
rézne blokady i ograniczenia w swoim ciele. Jezeli nauczysz sie stuchac¢ sygnatéw, ptynacych z Twojego ciala, jezeli
bedziesz traktowat/a swoje cialo z szacunkiem, to mate zwyciestwa nad pokonywaniem swoich ograniczen z pewnoscia
dadza Ci duzo satysfakcji.

Czego potrzebujesz?

Wystarczy strdj niekrepujacy ruchéw: koszulka i spodnie. Zabierz tez cieply dres i skarpetki - beda potrzebne Ci do
koncowego relaksu, kiedy to rozgrzane ciato odpoczywa w wygodnej pozycji.

Warto w zyciu poszukiwaé, prébowac i doswiadczac aby znalez¢ swoja droge. Joga jest ze mna kazdego dnia, dzieki niej
lepiej poznaje siebie i swiat. Caly czas sie ucze i z przyjemnoscia podziele sie z Toba zdobyta wiedza i doswiadczeniem.
Zapraszam na zajecia, Irina Kosterska
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