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21 czerwca to nie tylko dzien przesilenia letniego. Od 2015 r. na catym swiecie obchodzony jest wtedy tez,
ustanowiony przez Organizacje Narodéw Zjednoczonych, Miedzynarodowy Dzien Jogi.

Pomystodawcg Miedzynarodowego Dnia Jogi byt premier Indii Narendra Modi. W przeméwieniu na
forum Zgromadzenia Ogdélnego ONZ w dniu 27 wrzesnia 2014 powiedziat: ,Joga jest nieocenionym
darem starozytnej tradycji Indii. Uosabia jednos¢ ciata i umystu, myslenia i dziatania, powsciggliwosci i
spetnienia; harmonii miedzy cztowiekiem a natura. Jest holistycznym podejsciem do zdrowia i dobrego
samopoczucia”.

Joga jest starozytng fizyczng i duchowg praktyka, ktéra wywodzi sie z Indii. Stowo ,joga" pochodzi

z sanskrytu, réznych odmian starozytnego jezyka indyjskiego i oznacza ,taczy¢" lub ,jednoczyc"-
symbolizuje zjednoczenie ciata i Swiadomosci. Obecnie jest praktykowana na catym swiecie w réznych
formach i zyskuje coraz wiekszg popularnos¢. Moze by¢ praktykowana przez kazdego bez wzgledu na
wiek, stan zdrowia, pochodzenie etniczne, pte¢, przynaleznos¢ do religii czy swiatopoglad. Joga nie
jest sportem ani religig, a raczej uniwersalng koncepcjg ¢wiczen, medytacja i sztukg prawidtowego,
gtebokiego oddychania. Naukowcy z Uniwersytetu Harvarda rekomendujg jg, by wzmocni¢ odpornosc.
Regularne wykonywanie ¢wiczeh jogi usprawnia metabolizm, uelastycznia kosci i stawy, oczyszcza
ciato z toksyn, dotlenia organizm i zwieksza odpornos¢ na stres. Poprzez praktyke fizyczng, asany,
budowane i rozciggane sg miesnie, wzrasta elastycznos¢ i poczucie réwnowagi. Ponadto
aktywizowane sg miesnie, Sciegna, wiezadta, naczynia krwionosne, poprawia sie krgzenie krwi i
pozytywnie wptywa na prace wszystkich narzadéw. Asany redukujg stres, sg tez pomocne przy
zwalczaniu niepokoju, dodajg energii i pewnosci siebie.

W Dniu Miedzynarodowego Dnia Jogi organizowane sg warsztaty jogi, prelekcje, wyktady, koncerty
oraz pokazy filméw. W 2016 r. joga dotaczyta do listy niematerialnych débr kultury UNESCO.



