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Joga w Siewierzu

Zajecia jogi odbywaja sie w Siewierzu od listopada 2007. Prowadzi je wykwalifikowany instruktor mgr lwona Korlacka, ktéra ¢wiczy joge od
1980 roku. Aktualnie uczy ¢wiczen jogi ze szczegdlnym uwzglednieniem aspektdw zdrowotnych. Sama korzysta z do$wiadczen najlepszych
nauczycieli: Gabrielli Giubilaro z Wtoch, Corin Biria z Francji oraz Lois Steinberg z USA.

Joga wspomaga leczenie choréb trudno uleczalnych oraz chronicznych i przynosi nastepujace efekty: wzmacnia sity odpornosciowe organizmu,
polepsza zdolnosci adaptacyjne, polepsza sprawnos$¢ uktadu krazeniowo-oddechowego, zwieksza koncentracje i sprawnos¢ proceséw
myslowych, opdznia procesy starzenia sie, wydtuza zycie, polepsza pamie¢, skraca okres rekonwalescencji, polepsza samopoczucie.

To co w jodze moze by¢ wykorzystane dla celéw zdrowotnych to kompleksowy system ¢wiczen fizycznych i oddechowych poprawiajgcych
funkcjonowanie catego organizmu. Cwiczenia odblokowujg przeptyw w kanatach energetycznych tworzac wewnetrzna przestrzen w stawach,
poprawiaja krazenie krwi, regulujg prace uktadu hormonalnego, a w zwigzku z tym, harmonizujg prace wszystkich organéw wewnetrznych.
Pozycje jogi tzw. asany to specjalne ustawienia ciata, ktére dziatajg stymulujgco na prace gruczotéw wydzielania wewnetrznego, przez co
zapewniajg zharmonizowanie funkcjonowania wszystkich uktadéw fizjologicznych. Wtasciwe ustawienia kosci i stawéw prowadza do polepszenia
réwnowagi i wiekszej stabilnosci w pozycjach - asanach przy minimalnym wysitku. Rozwija sie $wiadomos¢ ciata, ktéra ma wptyw na wszystkie
aspekty zycia. Cwiczenia rozciagajace pozwalaja uzyska¢ przestrzenie w stawach. Poprawia to krazenie krwi i limfy, likwiduje zwyrodnienia i
poprawia zakres ruchu. Cwiczenia oddechowe ucza wyciszenia i relaksu oraz pozwalaja uzyska¢ dystans do probleméw zwigzanych z
codziennym funkcjonowaniem w Swiecie oraz poprawiajg kreatywnos¢.

Joga to relaks, koncentracja mysli na zyciodajnej energii oraz spokojny, naturalny, pogtebiony oddech, potaczony ze specyficznym, ptynnym,
petnym harmonii, spokoju i gracji ruchem. Najistotniejszym czynnikiem ¢wiczen jogi jest umiejetno$¢ zharmonizowania w jedng catos$¢ wielu
elementéw. Poprawne wykonywanie ¢wiczen to stan petnej relaksacji miesni, koncentracja na kierowaniu energig oraz synchronizacja
oddychania z ruchem. Delikatne napiecia miesniowe przechodza tagodnie w faze rozluznienia i relaksu. Subtelny i ptynny ruch stymuluje punkty
biologicznie czynne poprzez ciagta gre napiec i rozluznieh miesni i skdry. Pobudza to krazenie energii w kanatach. Ustawienia ciata poprzez
réznorodne techniki wptywaja na uktfad hormonalny i prowadza do zachowania wewnetrznej réwnowagi.

Precyzyjne zasady ¢wiczen sa stale pogtebiane o coraz nowe szczegdty. Kilkakrotne powtdrzenie sekwencji ¢wiczen daje odczuwalng poprawe
stanu zdrowia zaréwno w przypadku urazéw sportowych, stanach zwyrodnieniowych czy schorzeniach przewlektych. Joga to jedna z metod,
ktéra przyczynia sie do utrzymaniu dobrego stanu zdrowia oraz do usuniecia blokad energetycznych w organizmie. Poprzez ¢wiczenia
dokonujemy réwniez automasazu punktéw biologicznie czynnych. Poprzez stymulowanie tych punktéw wywieramy korzystny wptyw na zmysty:
stuchu, wzroku, smaku i powonienia. Po ¢wiczeniach zwykle odczuwany lepsza ostros¢ wzroku i lepiej styszymy.

Zachecamy do udziatu w zajeciach jogi - przedziat wiekowy jest nieograniczony. Spotkania odbywaja sie w kazdy wtorek w godzinach 19.00 -
20.30 w sali lustrzanej Miejsko - Gminnego Osrodka Kultury w Siewierzu. Serdecznie zapraszamy!

Iwona Korlacka
Dorota Krochmal
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