










Poradnik SpaDreams- Podróże z jogą

Podróżowanie w celu uprawiania jogi oferuje więcej niż 
odprężenie, ponieważ łączysz tym samym aktywność, wypoczy-
nek i wrażenia płynące z poznawania nowej kultury. Zawieraj 
nowe znajomości w trakcie pobytu i poznawajcie razem okolicę. 
Bogata oferta jogi sprawi, że każdy znajdzie coś w swoim 
guście. Bez względu na to, czy planujesz intensywny kurs jogi, 
czy chcesz wykonywać jedynie proste ćwiczenia, żeby się 
zrelaksować. W szczególności przy ładnej pogodzie i ciepłej 
temperaturze uprawianie jogi w przepięknej scenerii sprawia 
podwójną radość. Biała piaszczysta plaża, szum morza i świeża 
bryza morska ... idealne miejsce do odprężenia i nabrania 
energii.

Tajlandia

Popularne tajskie wyspy Phuket i Koh Samui oferują zaci-
enione miejsca bezpośrednio przy plaży. Zdrowa kuchnia i 
przepiękne krajobrazy tworzą odpowiednie warunki do odbycia 
odprężającego kursu jogi. Miłośników jogi przyciągają nie 
tylko porośnięte palmami wyspy i krystalicznie czysta woda na 
południu, ale również piękne rejony górskie na północy. Zaletą 
północy jest mniejsza wilgotność powietrza, która sprawia, że 
nawet bardzo wysokie temperatury nie są uciążliwe.

Sri Lanka

Malownicze, piaszczyste plaże, krystaliczne niebieskie morze, 
barwne rafy koralowe, palmy kokosowe i przytulne zatoczki: Sri 
Lanka to prawdziwy tropikalny raj, który nieprzypadkowo nazy-
wany jest perłą Oceanu Indyjskiego. Poza 1330 km pięknego 
wybrzeża czekają tu na Ciebie góry pokryte plantacjami herba-
ty, zabytkowe miasta oraz bogate, ponad 2000-letnie dziedzic 
-two kulturowe z ruinami miast i fascynującymi świątyniami.

Europa

Dla osób, które nie chcą daleko podróżować, aby doświadczyć 
jogi, wiele hoteli w Europie oferuje możliwość odnalezienia 
wewnętrznej harmonii i równowagi pod okiem wykształconych 
nauczycieli jogi. Nie musisz odbywać długiego lotu ani 
przyzwyczajać się do innego klimatu, aby delektować się 
tradycyjną indyjską filozofią. Również w naszej szerokości geo-
graficznej czekają na ciebie piękne miejsca. Ciesz się odkrywa-
niem swojej drogi do harmonii, wzmocnij ciało i umysł, a także 
nabierz więcej radości życiowej.

Najpopularniejsze destynacje
Indie

Kraj tysiąca barw i przypraw, za sprawą swoich wielokilome-
trowych piaszczystych plaż, uroczych zatok i Tadż Mahal jest 
idealnym celem podróży. Kraj ten ma jednak znacznie więcej 
do zaoferowania niż piękne krajobrazy i zapierające dech w 
piersiach budowle – jest to również kolebka ajurwedy. Indie 
fascynują i oczarowują. W samym sercu pięknego kraju znajdu-
je się mekka jogi – Goa, najmniejszy stan w środkowej części 
zachodniego wybrzeża. Gdzie odnaleźć swoje własne „ja“, jak 
nie w Indiach? Doświadczysz tu tradycyjnych kuracji ajurwedy-
jskich i jogi w ich pierwotnej postaci. Zapomnij o problemach 
dnia codziennego i daj się oczarować wyjątkowej atmosferze 
tego kraju.

Indonezja

Indonezyjska „Wyspa Bogów“ Bali zaprasza na spędzenie 
wczasów z jogą pośród idyllicznych krajobrazów, na bajecznych 
plażach i wśród zawsze uśmiechniętych ludzi. Na wyspie Bali 
odnajdziesz z powrotem utracony spokój ducha. W wiosce 
artystów-Ubud, położonej na północny- wschód od Densapar, 
każdego roku odbywa się pięcio-dniowy Bali Spirit Festival. 
W otoczeniu pól ryżowych miejscowość Canggu położona 
bezpośrednio na południowym wybrzeżu morza, oferuje 
odprężającą atmosferę spędzoną wśród otwartych i kreatyw-
nych ludzi. 
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Najpopularniejsze destynacje Proste ćwiczenia 
Podstawy

Przed rozpoczęciem ćwiczeń poleca się odczekanie dwóch 
godzin.

Nie powinno rozpoczynać się ćwiczeń bezpośrednio po 
stresującym dniu np. w pracy. Lepiej na początku odprężyć 
się przed ćwiczeniami fizycznymi popijając herbatę lub 
rozpoczynając kilkoma prostymi ćwiczeniami oddechowymi. 

„Łódka“

• połóż się na plecach 
• ułóż ręce przy ciele dłońmi do góry
• weź głęboki oddech i unieś równocześnie nogi i klatkę 

piersiową
• połącz ze sobą dłonie i stopy
• przy wydechu powoli odłóż nogi na podłogę

„Wielbłąd“

• ugnij nogi do środka na podłodze i ułóż ręce wzdłuż ciała
• weź oddech i pozwól swojej brodzie opaść na klatkę 

piersiową
• unieś brodę i wygnij klatkę piersiową do tyłu do momentu 

aż głowa dotknie karku
• obejmij rękoma stawy skokowe
• przy wydechu wróć do pozycji wyjściowej

„Mostek“

• usiądź na podłodze i rozłóż nogi na szerokość bioder
• połóż ręce wzdłuż pleców i ułóż dłonie na podłodze
• weź głęboki oddech i unieś klatkę piersiową układając uda 

i tułów w poziomej linii
• przy wydechu wróć do pozycji wyjściowej 
•	

„Pies“

• połóż się na brzuchu na podłodze, ułóż dłonie tak, żeby 
znajdywały się poniżej ramion

• ułóż nogi obok siebie na szerokość bioder
• weź oddech, wyprostuj ręce i unieś jednocześnie klatkę 

piersiową
• przy wydechu unieś biodra, równocześnie przyciągając 

brodę do klatki piersiowej

Unikaj ćwiczenia w chłodnych pomieszczeniach. W czasie 
praktykowania jogi otoczenie powinno być przyjemnie ciepłe, by 
uniknąć kontuzji. 

Kobiety w ciąży lub osoby, którym w czasie ćwiczeń doskwiera 
ból, powinny praktykować jogę, szczególnie na początku, pod 
okiem specjalisty. 


