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Asany - ¢wiczenia dla ciata i umystu

Joga powszechnie kojarzy sie z ¢wiczeniami fizycznymi, ktére rozciggajq ciato, czynig je gibkim i
sprawnym. Cwiczenia te to tak naprawde jedno z odgatezien Jogi - Hatha Joga - Joga dla ciata fizycznego.
W Sanskrycie postawy Jogi nazywane sg asanami. Stowo "asana" oznacza - "pozycja komfort fizyczny i
mentalny spokoj."

{jgxtimg src:=[images/stories/site/long-salutation.jpg] width:=[250]} Oddziatujg one na gruczoty,
nerwy, miesnie i narzady wewnetrzna ciata. Cwiczenie asan Jogi przynosi wiele korzysci natury fizycznej.
Stosuje sie je w walce z wieloma dolegliwosciami i schorzeniami wynikajacymi z nieprawidtowego
funckjonowania naszych narzadow.

Lecz réwnie istotnym czynnikiem jest wptyw asan na nasz umyst. Praktykowanie Asan Jogi uciska nasze
gruczoty wydzielania dokrewnego, czego rezultatem jest regulowanie systemu hormonalnego. Poniewaz
hormony to nasze emocje, asany rownowazg nasz stan emocjonalny, poprawiajg koncentracje i
uspokajajg umyst przygotowujac go do medytacji.

Korzysci wynikajace z asan:
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- Réwnowazg wydzielanie hormondéw w gruczotach.
- Rozciggajg ciato, poprawiajg elastycznos¢ kregostupa.
- Polepszajq oddychania a takze cyrkulacje krwi i limfy.
- Masujg narzady wewnetrzne.
Usuwajq z ciata toksyny.
Relaksujg nerwy i miesnie.
Leczg choroby.
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