Nauczyciel jogi radzi
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— Na swoich zajeciach zwraca
Paniuwage na rézne szczegoty,
np. specjalny sposéb podnosze-
nia sie z lezenia do siadu. Dla-
czego to takie wazne?

Te szczegbly to specyficzne
wzorce ruchowe, ktore wdro-
zone na state do naszego zycia
moga w znaczny sposob zniwe-
lowac napigciaibole w ciele. To
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Mate poprawki—duze zmiany

mate zmiany, ktore moga bardzo
zmieni¢ nasze codzienne samo-
poczucie.

Podnoszenie si¢ z pozycji le-
zacej do siedzacejiwreszcie sto-
jacejjest swietnym tego przykta-
dem.

Kiedy lezymy, nawet przez
chwilg, o przespaniu kilku go-
dzin nie wspominajgc, zupeinie
zmienia si¢ krazenie. Kiedy
mozg, serce i nogi znajduja sie
w pozycji horyzontalnej, serce
pracuje w inny sposob, ponie-
waz nie musi pokonywac sity
cigzenia. Jesli jednak szybko
podniesiemy sie do siadu,
zmiananastepuje zbyt gwattow-
nie —narazamy si¢ na zawroty
ibole glowy i podrazniamy sy-
Stemnerwowy.

Nowy nawyk podnoszenia
sie stopniowo, w podporze rak,
moze przynie$¢ bardzo pozy-
tywne zmiany osobom nerwo-
Wym, Zestresowanym, cierpia-
Cym na uporczywe migreny czy
ktopoty ze snem.

Jesli wnikliwie przesledzimy

* swoj dzieni, znajdziemy mnoé-

stwo sytuacji, w ktorych wtto-
czeniw schemat ruchowy szko-
dzimy sami sobie. Przyktady?
Wielogodzinna praca przy lap-
topie wymuszajgca opuszcza-
nie glowy, ekran znajduje sie
zanisko, powoduje bole w szyi
i karku, poniewaz niwelujemy
naturalng krzywizne kregostupa
szyjnego.

Kolejny szeroki temat to late-
ralizacja, czyli brak réwnowagi
pomigdzy prawg i lewg strong
ciala—naduzywamy sprawniej-
szejstrony ciata, prawejreki, pra-
wej nogi, powodujac tym samym
ichprzepracowanieiostabienie,
ktdre predzej czy pdzniej ode-
zwie si¢ bélem.

Joga, z natury symetryczna,
zajmuje si¢ wyréwnywaniem
tych dysproporcji, daje no-
we mozliwosci ruchowe, uczy
uwaznoscina co dziefii §wiado-
mosci catego ciata.

Jest tak prostym i tatwo do-
stepnym panaceum na wspot-
czesne cywilizacyjne dolegli-
wosci, ze doprawdy trudno jej
nie poleca¢ kazdemu.



