21 czerwca Dzien Jogi

Dzisiaj opowiem o jodze.
Jogaq, czyli Ewiczenia naszego ciatq,
Ccwiczenia oddechowe oraz medytacja.

Joga zaczeta sie bardzo dawno temu

w Indiach, kraju w Azji,

na wschod od Polski.

Juz wtedy ludzie poznali, ze joga bardzo
dobrze wptywa na ich samopoczucie.

Do ¢wiczenia jogi potrzebujemy

tylko wygodny strdj i mate.

Mata, czyli kawatek cienkiej ggbki,
ktérg rozktadamy i na ktorej Ewiczymy.

Mozemy ¢wiczy¢ samodzielnie

w domu lub w parku.

Mozemy réwniez Ewiczy¢€

na zajeciach z jogi.

Zeby poprawnie éwiczy¢ joge, warto
uczyC sie jej od nauczycieli yogi
wiasnie na zajeciach.

Nauczyciele jogi pokazg nam,

jak najlepiej robic cwiczenia.

Czym doktadnie jest joga?

Joga sktada sig z réznych ¢wiczen.
W tych ¢wiczeniach ustawiamy ciato
w réznych pozycjach.

Na takie pozycje médwimy asany.
Kazda pozycjag, czyli asanag,

Ma swojg hazwe.




Ta nazwa jest czasem nieco dziwna
np. kwiat lotosu, pies z gtowq w dole
lub powitanie stonca.

Cwiczenie jogi to wykonywanie kilku
réznych pozyciji.

Joga sktada sig rowniez

ze szczegblnego sposobu oddychania.
Takie oddychanie nazywamy
pranajamg.

Kiedy Ewiczymy joge wazne jest to,

w jaki sposbb oddychamy.

Mozemy oddychac¢ wolniegj

i bardziej gteboko.

Po takim oddychaniu

bedziemy sig lepiej czuli.

W jodze mozemy CwiczyC oddychanie
w taki sposdb, zeby byto lepsze

dla naszego samopoczucia.

Joga to robwniez medytacja.

Co to jest medytacja?

W medytacji chodzi o to, zeby

nic nie robi¢, nie ruszac sie,

ani nawet nie myslec.

Tylko siedzimy lub lezymy

i spokojnie oddychamy.

Nic nie robic i o niczym nie myslec -
brzmi tatwo, prawda?

Ale sprébujcie o niczym nie mysle¢
chociaz przez 1 minute.

To naprawde wcale nie takie proste.




Joga jest prawdziwym relaksem
dla ciata i dla naszego umystu.
Z ¢wiczenia jogi sqQ same korzysci dla nas.

Przede wszystkim czujemy sie lepie;.
Lepiej pracujq nasze migsnie,
jesteSmy silniejsi i bardziej elastyczni.
Elastyczni to znaczy, ze mozemy
wykonywac¢ wiecej ruchéw

naszym ciatem.

Joga wptywa réwniez dobrze
na nasze myslenie.

Dzieki niej jesteSmy bardziej
spokojni i pogodni.

Joge mozemy CwiczyC kilka minut,
a mozemy nawet Ewiczy¢ kilka godzin.

Joge mozemy CwiczyC do muzyki
relaksacyjnej, takiej jak ta, postuchajcie:
<dzwieki muzyki relaksacyjnej>

Pytania:

A ty, czy Cwiczysz joge?
Czy chciatbys zaczq¢ ¢wiczy€ joge?
Czy prébowates kiedy$ medytacji?
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