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DANUTA PALICA

Joga uzdrawia
dusze 1 cialo

Asana oznacza pozycje, ustawienie ciala jako calosci z zaangazowaniem
umyslu i duszy. Poczatkowo, aby opanowa¢ asane niezbedny jest wysilek,

z czasem jednak kazda asana powinna stac¢ sie bezwysitkowa, a polaczenie
koncentracji, rownowagi oraz mocy w asanie, zmusza nas do intensywnego
zycia w terazniejszosci - rzadkiego doswiadczenia we wspoéiczesnym zyciu.
Tak, wiec uprawiajac joge wzmacniamy cialo, uczac sie jednoczesnie

relaksu i koncentraciji.

Asany stojace

Nogi sa podstawg do dzialania i ruchow
czlowieka — trzeba wiec je ¢wiczy¢, aby byly
mocne 1 stabilne. ,Bez trwalego fundamentu
budynek nie moze stac¢. Bez trwalej, mocnej
podstawy, jakga sa mocne nogi I stopy, mozg,
ktory jest siedzibg inteligencji, nie moze by¢
ustawiony prawidlowo wzgledem kregosiu-
pa”l. To wiasnie jest powodem, dla ktérego
praktyke jogi zaczynamy od asan stojacych.
Dzieki praktyce cialo uzyskuje gibkosé, a po-
tem staje sie silne i stabilne; zdrowotne walory
jogi 1 jej rola w rozwoju fizycznym 1 treningu
mentalnym sg oczywistez.

Zanim sprobujemy stawac na glowie musi-
my nauczyc sie pewnie, stabilnie i prosto sta¢
na wtasnych nogach. Wiele oséb tego nie po-
trafi: jedni majq ugiete kolana, inni wypychaja
brzuch do przodu, a jeszcze inni przerzucaja
ciezar ciala z nogi na noge albo trzymaja stopy
z palcami nienaturalnie rozstawionymi.
Wszystko to oddziatuje na kregostup, co ma
z kolei wplyw na nasz umyst.

Korzyéci natury fizyczne;:
— asany stojgce ogdlnie wzmacniajq cialo;
— tonizujg miesnie nog;
— koryguja wady konczyn dolnych;

— rozwijaja sile, elastycznose, lekkosé i réw-
nowage.

Korzysci natury psychicznej:

— rozwijajg site woli 1 stabilno$¢ umystu;

— tonizuja uktad nerwowy;

— lecza zaburzenia psychiczne i oslabienia
pamieci;

— usuwaja tendencje do popadania w zte na-
stroje 1 depresje.

Wygiecia do przodu

Praktyke tych asan, wediug szkoty Iyengara
r0Zpoczynamy po uzyskaniu pewnej wprawy
1 sity fizycznej na skutek ¢wiczenia asan stoja-
cych, oraz $wiecy i plugu z grupy asan odwro-
conych. Wykonujemy je siedzac i pochylajac
sie do przodu. Zaczynamy od ¢wiczen pro-
stych, ktére pomoga nam rozciggnac i uela-
styczni¢ cialo, z czasem przechodzimy
do asan bardziej zaawansowanych. Na po-
czatku dotkniecie gtowsa kolan moze stanowi¢
problem, jednakze wytrwato$¢, regulamosdé
1 wytrzymalos¢ w praktyce pomoga w 0sig-
gnieciu postepdéw. Wygiecia do przodu przy-
nosza nam swoje dobroczynne skutki przy re-
gulamej praktyce z wydtuzajacym sie czasem
trwania w asanach®.

e} Iyengar, Joga doskonala dla kobiet. Warszawa 2004.
23, Shivapremananda, Joga — sposdb na stres, Warszawa 2002; J. Szopa, J. Gérna, Joga. Ruch — Oddech — Re-

laks, Katowice 2005.

3 Uwaga redakcyjna: W opisie ¢wiczen jogi jest uzywana specyficzna terminologia — w szczegolnych przypad-
kach niespdjna z powszechnie przyjeta w naukach o kulturze fizyczne;.
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Fot. 4. PRASARITA-PADOTTANASANA (Namiot)

Korzysci natury fizyczne;:

— wszystkie asany z tej grupy sa wyjatkowo
korzystne dla kobiet, zwlaszcza dla tych
z problemami menstruacyjnymi;

— Ppozycje te tonizujg organy brzucha;

— zapobiegajg odkiadaniu sie tluszczu w dol-
nej czesci brzucha;

Fot. 2. UTTHITA-PARSWAKONASANA - wspomagaja funkcjonowanie ukladu wy-

(Kat rozciagniety) dalniczego;
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Fot. 6. MUDRA (Muszla)
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Fot. 7. USTRASANA (Wielbiad)
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Fot. 8. URDHUA-MUKA-SVANASANA (Pies z glowa w gérze)
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Fot. 9. ANDZANEJASANA (Sierp ksiezyca)
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Fot. 10. MATSJASANA (Ryba)

— wzmacniajg kregostup oraz miesnie dolnej
czesci plecow i talii;
— uwalniaja od boléw plecéw i reumatyzmu.

Korzysci natury psychicznej:

— wygiecia do przodu wywieraja uspakajaja-
cy wplyw na mézg;

— relaksuja.

Fot. 12. HALASANA (Ptug)

410

Wygiecia do tytu

W zyciu codziennym nasz kregostup przy-
Zwyczajony jest do rozciggania tylnej jego cze-
4ci poprzez wygiecia do przodu przy wszel-
kich rutynowych czynnosciach zycia co-
dziennego. Wkleste wygiecie kregostupa jest
do$¢ niezwykte. Cwiczenia te wzmacniaja kre-
gostup oraz miesénie plecéw, regeneruja kre-
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Fot. 11. SALAMBA-SARVANGASANA (Swieca)

nowatorstwo Scisle uzyteczne

gostup i rozwijaja fizyczna site, a takze zwiek-
szaja witalnosc.

7 natury rzeczy wygiecia do tytu sg pozycja-
mi zaawansowanymi, ale raz opanowane S
pomocne w utrzymaniu ciata gietkim i aktyw-
nym, a umystu wyostrzonym i czujnym.

Korzy$¢ natury fizyczne;:

— wygiecia do tylu wzmacniaja miesnie
grzbietu;

— regeneruja kregostup;

— lecza reumatyzm, dyskopatie bdle plecow;

— rozszerzajg klatke piersiows;

— ulatwiajg oddychanie.
Korzysci natury psychicznej:

— wygiecia do tytu usuwajg ospatosc i depre-
sje;

— daja odwage i site woli.

Asany odwrocone

Asany z tej grupy sa bardzo wazne, chod
trudne do wykonania. Praktykujac je mozna wy-
leczy¢ sie z wielu chordb ciata i umystu. Najkrd-
cej méwigc rozwijajg ciato i dyscyplinuja umyst.
Odwrécona pozycja ciala przyczynia sie
do zwiekszenia doplywu do serca zanieczysz-
czonej zylnej krwi 1 oczyszczenia jej, a takze
zwieksza napltyw krwi do mézgu, odzywia go,
regeneruje i uzdrawia. Pozycja do géry nogami
przeciwdziata zlemu wplywowi stania na no-
gach na organy wewnetrzne, ktére majq tenden-
cje do opadania i obwisania, co z kolei prowadzi
do ich niewydolnosci. Pozycje odwrécone po-
budzajg je do pracy i dajg im nowe zycie.

Korzysci natury fizyczne;:

— aktywizacja przysadki mézgowej, szyszynki
1 tarczycy,

— poprawa oddychania i trawienia;

— pobudzenie krazenia krwi,

— wzmagaja witalnos¢ ciala;

— natleniona krew w obszarze klatki piersio-
wej uwalnia od duszno$ci, astmy, zapalenia
oskrzeli;

— pozycje odwrdcone aktywizujg uktad immu-
nologicznyp.

Korzysci natury psychicznej:
— wzmagaja witalno$¢ umystu;
— Wwzmachiajg site woli;

wychowanie fizyczne i zdrowotne
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— czlowiek staje sie wewnetrznie zréwnowa-
zony 1 silny;
— ¢éwiczg cierpliwodd i stabilnos¢ emocjonalna.

Skrety

Asany w tej grupie obracajq i skrecajg kre-
gostup 1 tutdéw. Sg wyjatkowo pomocne dla ko-
biet 1 powinny byc¢ praktykowane kazdego
dnia, gdyz tonizujg, masuja i regenerujq orga-
ny znajdujace sie w jamie brzusznej. Maja
na celu takze uzyskanie gibkosci kregosiupa,
ktory sztywny na poczatku, w miare praktyki
staje sie gibki i elastyczny.

Korzysci natury fizyczne:

Fot. 13. MARICZIASANA III — zwalczaja reumatyzm, bdle plecédw i krego-
stupa;

— zwiekszajg ruchomos¢ barkéw oraz topatek
1rozszerzajg klatke piersiows;

— koryguja kifoze piersiows;

— masujg i regenerujg organy znajdujace sie
W jamie brzusznej;

— sa dobrodziejstwem dla cierpigcych na nie-
strawnos$¢, nadwage, zapalenie wyrostka
robaczkowego, podraznienia jelit, cukrzy-
ce, wzdecia;

— pomagajg takze w usuwaniu zaburzen pra-
cy nerek, watroby, $ledziony i pecherzyka
zOlciowego;

— reqguluja ruchy perystaltyczne jelit, wzmac-
niajg macice;

— praktyka tych asan w znacznym stopniu
przyczynia sie do wyleczenia zaburzen mie-
sigczkowych, skorygowania niewlasciwe]
pracy gruczoléw dokrewnych;

— praktyka asan skretnych jest niezwykle po-
mocna w walce z nadwaga i otyloscig

Danuta Palica
Akademia Ekonomiczna Katowice
Fot. 14. Skret w GOMUKHASANIE Studium Wychowania Fizycznego i Sportu
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