~ Miasto Zywiec
34-300 Zywiec, Rynek 2
33-475-42-00, 33-475-42-01

04.02.2015

JOGA W GMINNYM OSRODKU KULTURY

Wiecej informacji na zamieszczonym PLAKACIE

oraz w biurze GOK, tel. kontaktowy 33 865-30-15.

ZAPRASZAMY!

CO TO JEST HATHA JOGA? (joga, ktéra praktykujemy i bedziemy uczy¢ w GOK-u)

W hatha jodze ¢wiczy sie asany oraz pracuje z oddechem. Asany zmuszajg do wysitku, usprawniajg
ciato, miesnie, stawy, wiezadta, poprawiajg funkcje wszystkich narzgdéw wewnetrznych, m.in. uktadu
pokarmowego. Praktyka Asan dziata tonizujgco, uspokaja i energetyzuje. Asany czyli pozycje
¢éwiczen, stymulujg ciato i umyst na wszystkich mozliwych poziomach. Nastepuje regeneracja sit
catego organizmu, oczyszczenie ciata z zalegajacych toksyn, oczyszczenie kanatéw przeptywu energii
dzieki czemu -przy systematycznej i ukierunkowanej praktyce- mozna wyleczy¢ i wzmocnic ciato i
umyst. Hatha joga pomaga uruchomi¢ naturalne sity witalne organizmu i naturalne reakcje na
niesprzyjajgce bodzce zewnetrzne jak i wewnetrzne poprawiajgc ogdélng odpornosé.

Poprzez ¢wiczenia Asan (pozycji jogi) osiggamy poczucie wewnetrznej rGwnowagi i spokoju.

PO CO LUDZIOM JOGA?

Kiedy ludzie rozpoczynajg ¢wiczy¢ joge, zwykle powody sg podobne - dla poprawy kondycji i dla
zdrowia. | to dziata: joga odblokowuje stawy, uwalnia dolng czes¢ plecéw od bdlu, wyréwnuje
gospodarke hormonalng, rozluznia i wzmacnia miesnie. Dzieki praktyce mozemy cieszy¢ sie
elastyczniejszym i silniejszym ciatem. Mijajg migreny, poprawia sie odpornos¢, waga sie normuje.
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