














Najpopularniejsze destynacje

Podrézowanie w celu uprawiania jogi oferuje wigcej niz
odprezenie, poniewaz taczysz tym samym aktywno$¢, wypoczy-
nek i wrazenia ptynace z poznawania nowej kultury. Zawieraj
nowe znajomosci w trakcie pobytu i poznawajcie razem okolice.
Bogata oferta jogi sprawi, ze kazdy znajdzie cos w swoim
guscie. Bez wzgledu na to, czy planujesz intensywny kurs jogi,
czy chcesz wykonywac jedynie proste ¢wiczenia, zeby sie
zrelaksowac. W szczegdlnosci przy tadnej pogodzie i cieptej
temperaturze uprawianie jogi w przepieknej scenerii sprawia
podwdjng rados¢. Biata piaszczysta plaza, szum morza i $wieza
bryza morska ... idealne miejsce do odprezenia i nabrania
energii.

Popularne tajskie wyspy Phuket i Koh Samui oferujg zaci-
enione miejsca bezposrednio przy plazy. Zdrowa kuchnia i
przepiekne krajobrazy tworzg odpowiednie warunki do odbycia
odprezajacego kursu jogi. Mitodnikéw jogi przyciagaja nie
tylko porosniete palmami wyspy i krystalicznie czysta woda na
potudniu, ale rowniez piekne rejony gorskie na potnocy. Zaletg
pdtnocy jest mniejsza wilgotno$¢ powietrza, ktdra sprawia, ze
nawet bardzo wysokie temperatury nie sg ucigzliwe.

Malownicze, piaszczyste plaze, krystaliczne niebieskie morze,
barwne rafy koralowe, palmy kokosowe i przytulne zatoczki: Sri
Lanka to prawdziwy tropikalny raj, ktory nieprzypadkowo nazy-
wany jest pertg Oceanu Indyjskiego. Poza 1330 km pigknego
wybrzeza czekajq tu na Ciebie gory pokryte plantacjami herba-
ty, zabytkowe miasta oraz bogate, ponad 2000-letnie dziedzic
-two kulturowe z ruinami miast i fascynujgcymi $wiatyniami.

Europa

Dla 0sdb, ktore nie chca daleko podrézowaé, aby doswiadczy¢
jogi, wiele hoteli w Europie oferuje mozliwo$¢ odnalezienia
wewnetrznej harmonii i rownowagi pod okiem wyksztatconych
nauczycieli jogi. Nie musisz odbywac¢ dtugiego lotu ani
przyzwyczajac sie do innego klimatu, aby delektowaé sie
tradycyjnq indyjska filozofig. Rowniez w naszej szeroko$ci geo-
graficznej czekajq na ciebie piekne miejsca. Ciesz sie odkrywa-
niem swojej drogi do harmonii, wzmocnij ciato i umyst, a takze
nabierz wiecej radosci zyciowe.
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Kraj tysigca barw i przypraw, za sprawg swoich wielokilome-
trowych piaszczystych plaz, uroczych zatok i Tadz Mahal jest
idealnym celem podrézy. Kraj ten ma jednak znacznie wiecej
do zaoferowania niz pigkne krajobrazy i zapierajace dech w
piersiach budowle — jest to rowniez kolebka ajurwedy. Indie
fascynujg i oczarowuja. W samym sercu pieknego kraju znajdu-
je sie mekka jogi — Goa, najmniejszy stan w $rodkowej cze$ci
zachodniego wybrzeza. Gdzie odnalez¢ swoje wlasne ,ja“, jak
nie w Indiach? Do$wiadczysz tu tradycyjnych kuracji ajurwedy-
jskich i jogi w ich pierwotnej postaci. Zapomnij o problemach
dnia codziennego i daj sie oczarowac wyjatkowej atmosferze
tego kraju.

Indonezyjska ,Wyspa Bogow* Bali zaprasza na spedzenie
wczasow z jogq posrad idyllicznych krajobrazow, na bajecznych
plazach i wsrod zawsze usmiechnietych ludzi. Na wyspie Bali
odnajdziesz z powrotem utracony spokéj ducha. W wiosce
artystow-Ubud, potozonej na pétnocny- wschod od Densapar,
kazdego roku odbywa sie piecio-dniowy Bali Spirit Festival.

W otoczeniu pol ryzowych miejscowo$¢ Canggu potozona
bezposrednio na potudniowym wybrzezu morza, oferuje
odprezajacq atmosfere spedzong wsrdd otwartych i kreatyw-
nych ludzi.
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Proste ¢wiczenia

Podstawy

Przed rozpoczeciem ¢wiczen poleca sie odczekanie dwéch
godzin.

Nie powinno rozpoczyna¢ sie éwiczen bezposrednio po
stresujgcym dniu np. w pracy. Lepiej na poczatku odprezy¢
sie przed ¢wiczeniami fizycznymi popijajac herbate lub
rozpoczynajac kilkoma prostymi ¢wiczeniami oddechowymi.

Unikaj ¢wiczenia w chtodnych pomieszczeniach. W czasie
praktykowania jogi otoczenie powinno by¢ przyjemnie ciepte, by
unikna¢ kontuzji.

Kobiety w cigzy lub osoby, ktorym w czasie ¢wiczen doskwiera
bél, powinny praktykowac joge, szczegoinie na poczatku, pod
okiem specjalisty.

,Lodka”

potdz sie na plecach

utdz rece przy ciele dtorimi do gory

wez gteboki oddech i unie$ rownoczesnie nogi i klatke
piersiowq

pofacz ze sobg dtonie i stopy

przy wydechu powoli odtdz nogi na podtoge

Wielbtgd"

ugnij nogi do $rodka na podtodze i utéz rece wzdtuz ciata
wez oddech i pozwdl swojej brodzie opas¢ na klatke
piersiowq

unie$ brode i wygnij klatke piersiowg do tytu do momentu
az gtowa dotknie karku

obejmij rekoma stawy skokowe

przy wydechu wrdé do pozycji wyjsciowej

,Mostek"

usigdz na podtodze i roztdz nogi na szeroko$¢ bioder
potdz rece wzdtuz plecédw i utéz dionie na podtodze

wez gteboki oddech i unie$ klatke piersiowg uktadajac uda
i tutbw w poziome;j linii

przy wydechu wrdé do pozycji wyjsciowej

Pies”

potdz sig na brzuchu na podtodze, utéz dionie tak, zeby
znajdywaty sie ponizej ramion

utdz nogi obok siebie na szeroko$¢ bioder

wez oddech, wyprostuj rece i unie$ jednoczes$nie klatke
piersiowq

przy wydechu unie$ biodra, réwnoczes$nie przyciagajac
brode do klatki piersiowe;j
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