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MarianPoprzędzki
_ Czy nm Pani kolumnę i z asta-
nawiam się, cz1l mógłĘm za-
czqć cwicry ć j o g ę, Mam 7 5 lat,
nig dy nie uprawiatem ż adny ch
lankremy ch sp or tów, ale j estem
dobregozdrowia.

Marianie, naturalnie, że mo-
żeszćwiczyć jogę. Do tego nie
trzeba być supersprawn1rm ani
młodym - dobra praktyka to
praktyka świadoma i wykony-
wana z zapałem.

Zaięcia dla osób starszych
powinny spetniać kilka wa-
runków - powinny angażować
wiele partii ciała przy unika-
niu gwałtownych obciążeń
i możliwości łatwei modyfika-
ciitempa óviczeń. |oga dosko-
nale się wto wpisuje.

Szczególnie korzystnie
wpływa na trzy problemy,
z którymi osoby starsze zwy-
kle się borykaią: nazaburzenia
snu - trudności z zasypianiem
i wczesne budzenie się, prob-
lemy z równowagą oraz obni-
żenie nastroju. Cwiczenia jogi

to fantastyczne lekarstwo
na wszelkie schorzenia - po-
prawiają funkcjonowanie na-
rządu ruchu, układu krwio-
nośnego, nerwowego, hormo-
nalnego, pokarmowego,
oddechowego i są naturalnym

środkiem dodającym energii
życiowei i poprawiaiącym hu-
mor. Można więc powiedzieć,
że seniorzy najwięcei z prak.
tyki skorzystaią.

Dziękićwiczeniom odde-
chowym, relaksacyjnym,
wzmacniającym i równoważ-
nym joga pomaga przytakpo-
ważnych przypadłościach, iak:
bóle kręgosłupa, zwyrodnie-
nia stawóW depresja, astma
czy nawet SM i alzheimer. Ła-
godna praktyka pomoże także
osobom z osteoporozączy za-
burzeniamirównowagi.

Naiważniejsze jednak iest,
by zacząć ćwiczyć pod okiem
doświadczonego, dyplomo-
wanego nauczyciela, który
mądrze pokieruje naszą prak-
tyką, dopasowując ją do stanu
zdrowia i możliwości'

Trzeba też, wiedzieć, ile
przeciwwskazaniami do ćwi-
czeń są ostre stany zapalne,
niewydolność narządowa i za-
awansowane choroby narządu
ruchu.
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