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Poznaj joge
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Joga to ztozony systemem filozoficzny catosciowego doskonalenia ciata, ducha i umystu. Znana jako wschodni
system duchowy, na kontynencie zachodnim przyjeta sie gtédwnie jako narzedzie do doskonalenia ciata przy
pomocy ¢wiczen.

Czym rozni sie joga od zajec¢ aerobowych

Joga nie jest systemem ¢wiczeh majacym na celu przyspieszenie spalania kalorii, tak jak wiele form
aktywnosci proponowanych w ramach fitnessu. Jej gtéwnym celem jest doskonalenie ciata przy
pomocy ¢wiczen, a takze odzyskanie wewnetrznej harmonii. Okazuje sie jednak, ze moze by¢
najlepszym sprzymierzencem w walce o smuklejszg sylwetke. Trening aerobowy, majgcy na celu
spalanie tkanki ttuszczowej, charakteryzuje sie dynamika i Srednig intensywnoscia ¢wiczen na
dtuzszym odcinku czasu. Joga polega na dtuzszym utrzymywaniu (asan) pozycji ciata. Z zatozenia jej
praktyka ma skutkowa¢ wypracowaniem zdolnosci wykonywania okreslonych pozycji przy jak
najmniejszej ilosci wiozonego wysitku. Wtasciwe praktykowanie w stanie spokoju, ma wptyw z kolei na
uzyskanie rGwnowagi wewnetrznej i zdrowia oraz dobre samopoczucie.

W jaki sposdb joga moze wptywa na odchudzanie?

Joga jako filozofia i styl zycia przyczynia sie przede wszystkim do zmiany codziennych nawykow i
pomaga zy¢ bardziej Swiadomie i uwaznie. Redukuje stres i uczy, jak sobie z nim radzi¢. Jedng z
najczestszych przyczyn nadmiernych kilogramoéw jest ,zajadanie stresu”, co bierze sie z zaburzeh
rownowagi na poziomie ciata i umystu. Nie ma jedynej stusznej , diety jogina”, jednak to, czym sie
zywimy, musi respektowac potrzeby naszego organizmu. Wymaga to uwaznego wstuchiwania sie w
sygnaty, jakie nam wysyta. Jest to umiejetnos¢ szczegdlnie bliska osobom praktykujacym joge.

Czas spedzony na macie jest nie tylko treningiem ksztattujgcym site, wytrzymatos¢ miesni, gibkos¢
ale takze treningiem uwaznosci. Zaprzyjazniamy sie ze swoim ciatem i zaczynamy go stucha¢ lepiej
go traktujagc. To jest juz poczatek do zaprowadzenia szeregu zmian w réznych sferach zycia.
Zaczynamy od troski o nasze ciato, poprzez zmiane nastawienia do niego, zmiane diety czy
odstresowanie. Kolejno decydujemy sie czasem na zmiane otoczenia, stosunku do swoich bliZznich, czy
srodowiska. Nie méwigc juz o tym, ze czujemy sie zdecydowanie bardziej atrakcyjni.

Co ciekawe, same sekwencje powitan stohca mozna uznac za ¢wiczenia o charakterze aerobowym.
Udokumentowano, ze mogg one przynies¢ korzysci zwigzane z poprawg wydolnosci krgzeniowo-
oddechowej. Wykonywanie poszczegdlnych asan moze niesc ze sobg rézny wydatek energetyczny i
wigze sie to z réznym tetnem treningowym. Zalezy to od trudnosci danej pozycji, dynamiki czy
sprawnosci ¢wiczgcego.

Jakie odmiany jogi moga pozwoli¢ najtatwiej schudnac

S tez rodzaje jogi bardziej dynamiczne, ktdére wigzg sie z duzg dynamika przejs¢ pomiedzy
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poszczegdlnymi asanami. To wtasnie je mozna by w zasadzie potraktowac jak ¢wiczenia
odchudzajgce. Mowa o takich stylach jak np. ashtanga, vinjasa czy tez innych, moggacych zalicza¢ sie
do jogi dynamicznej. Niektore szkoty jogi czy nauczyciele wprowadzajg swoje nazwy na zajecia jak:
joga wzmachniajgca, joga flow.

Pojedyncze pozycje dziatajg korzystnie na poszczegdlne czesci ciata lub organy wewnetrzne, dziataja
harmonizujgco na psychike i emocje, a zmiany pozycji ,masuja” organy wewnetrzne. Ma to zbawienny
wptyw na uktad krwionosny i limfatyczny. Niektére z pozycji wptywaja tez z korzyscig na nasz uktad
trawienny (mozna by je uzna¢ za asany odchudzajgce). Sg to ¢wiczenia w pozycji siedzacej, badz tez
pozycje skretne, np. pozycja odwréconego tréjkata).

Praktyka jogi usprawnia cate ciato, wzmacnia stabe grupy miesniowe, uaktywnia ,zastane” obszary i
pomaga pozby¢ sie blokad w ciele. Zwieksza sie obszar aktywnych grup miesniowych, a tym samym
szansa na spalenie niechcianej tkanki ttuszczowej. Przyrost masy miesniowej wptywa bezposrednio na
lepsze tempo przemiany materii. Nawet jesli nie zauwazysz lecgcych w dét kilogramdéw na wadze, to z
pewnoscig uda Ci sie wyrzezbi¢ sylwetke.

Materiat powstat przy wsparciu zawodowej trenerki fithess - Dominiki Waksmundzkiej.



