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"Spokdj jest we mnie" to motto, ktére

dobrze oddaje ducha praktyki jogi. Joga to nie
tylko ruch ciata, ale przede wszystkim praca z
umystem. Poprzez potgczenie ruchu, oddechu
i medytacji, Joga pozwala na odnalezienie
wewnetrznego spokoju i réwnowagi. Praktyka
jogi pomaga nam skupi¢ sie na tu i teraz,
zostawié poza sobg troski i zmartwienia, a tym
samym odnalezé spokdj wewnatrz siebie. "Joga"
to doskonaty sposéb na redukcje stresu
i  poprawienie  zdrowia, fizycznego i

psychicznego.

Zajecia Jogi realizowane w ramach projektu "Spokdj jest we mnie”

Projekt "Spokoj jest we mnie" to inicjatywa skierowana do o0séb starszych,
ktore chcg poprawi¢ swoje samopoczucie, zwiekszy¢ swojg sprawnos¢ fizyczna
i zredukowad stres. Joga jest jednym z gtdwnych elementdw tego projektu,
poniewaz jest to starozytna praktyka, ktéra ma na celu potgczenie ciata, umystu
i ducha.

Joga jest jednym z gtdwnych elementdéw tego projektu, poniewaz jest to
starozytna praktyka, ktéra ma na celu pofaczenie ciata, umystu i ducha. W jodze
stosuje sie rozne techniki takie jak pozycje ciata, oddychanie, medytacje, trening
autogenny, mindfulness, oddychanie Box breathing, oraz ¢wiczenia oddechowe

oparte na metodzie Hatha Jogi, ktére utatwiajg zasypianie i aktywizujg
przywspotczulng cze$¢ uktadu nerwowego. W projekcie "Spokdj jest we
mnie" seniorzy mogg skorzysta¢ z 12 pozycji hatha jogi, ktére pozwalaja na

rozciggniecie i wzmocnienie ciata, poprawienie réwnowagi i koordynacji
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ruchowej oraz utatwienie oddychania. Pozycje te to m.in. Tadasana, Utthita
Trikonasana, Adho Mukha Svanasana, Virabhadrasana, Bhujangasana, Setu
Bandha Sarvangasana, Matsyasana, Sarvangasana, Halasana, Karnapidasana,
Urdhva Dhanurasana. Wszystkie pozycje sg dobrze dostosowane do mozliwosci
senioréw i moga by¢ modyfikowane w zaleznosci od indywidualnych potrzeb.
Podsumowujac, projekt "Spokdj jest we mnie" oferuje seniorom szanse na
poprawe ich zdrowia fizycznego i psychicznego poprzez praktyke jogi, co
pozytywnie wptywa na ich jakos¢ zycia. Zachecamy senioréw do wziecia udziatu

w tym projekcie i odkrycia korzysci ptynacych z praktyki jogi.

Co to jest Joga?

Joga jest starozytng praktyka, ktéra polega na potaczeniu ruchu, oddechu
i medytacji. Jest to forma ruchu, ktéra pozytywnie wptywa na ciato i umyst.
Praktyka jogi pozwala na rozciggniecie miesni i stawow, zwiekszenie sity
i wytrzymatosci oraz uspokojenie umystu. W dzisiejszym sSwiecie, gdzie zyjemy w
ciggtym posSpiechuistresie, Joga jest idealnym sposobem na relaksacje i poprawe
zdrowia.

W Jodze stosuje sie rdozne
techniki takie jak pozycje ciata,
oddychanie, medytacje, trening
autogenny, mindfulness. Stosuje
sie rozne techniki oddechowe
takie jak box breathing, oraz

¢wiczenia oddechowe oparte na

Zajecia Jogi realizowane w ramach projektu ”Spokdj jest we mnie”
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metodzie Hatha Jogi, ktére utatwiajg zasypianie i aktywizujg przywspotczulng

czes¢ uktadu nerwowego.

Jakie korzysci moze nam dac¢ poznanie technik Jogi?

Ponizej kilka odpowiedzi na zadane pytanie:

1. Poprawa elastycznosci ciata: Joga pozwala na rozcigganie miesni i stawow,
Co moze pomoc w poprawie elastycznosci ciafa.

2. Zwiekszenie sity i wytrzymatosci: Joga wymaga utrzymania rownowagi
i kontrolowania ciata, co pozytywnie wptywa na site i wytrzymatosc.

3. Uspokojenie umystu: Joga polega na skupieniu sie na oddechu i ciele, co
pomaga w uspokojeniu umystu i zredukowaniu stresu.

4, Poprawa postawy: Joga skupia sie na kontrolowaniu ciata i ustawieniu go
w odpowiedniej pozycji, co pozytywnie wptywa na postawe ciata.

5. Zwiekszenie Swiadomosci ciata: Joga skupia sie na kontrolowaniu ciafa
i jego pozycji, co pozytywnie wptywa na swiadomosc¢ ciata.

6. Poprawa kondycji fizycznej: Joga jest forma ruchu, ktéra pozytywnie
wptywa na kondycje fizyczna.

7. Zwiekszenie odpornosci: Joga pozytywnie wptywa na uktad
immunologiczny, co moze pomdc w zwiekszeniu odpornosci.

8. Zwiekszenie réwnowagi: Joga wymaga utrzymania réwnowagi
i kontrolowania ciata, co pozytywnie wptywa na rownowage ciafa.

9. Poprawa oddychania: Joga skupia sie na oddechu, co pozytywnie wptywa
na jakos¢ i kontrole oddychania.

10. Zwiekszenie poziomu energii: Joga pozytywnie wptywa na uktad

hormonalny i krgzenie, co moze poméc w zwiekszeniu poziomu energii.
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Technika mindfulness polega na skupieniu uwagi na terazniejszosci
i Swiadomym doswiadczaniu tego, co dzieje sie w danej chwili. Jest to forma
medytacji, ktéra pozwala na zwiekszenie swiadomosci ciata, mysli i emociji.
Mindfulness pomaga nam lepiej radzi¢ sobie ze stresem i emocjami, poprawia
jako$¢ snu, zwieksza koncentracje, a takie pozytywnie wptywa na zdrowie
fizyczne i psychiczne. Mozemy praktykowaé mindfulness w réznych formach, np.
medytacji, jogi czy tai chi. Poprzez regularng praktyke mindfulness, mozemy
nauczy¢ sie panowa¢ nad swoimi emocjami, lepiej radzi¢ sobie z trudnymi

sytuacjami oraz zy¢ bardziej Swiadomie i z radoscia.

VSV Y  JVrwvw

Box breathing (inaczej znane jako 4-4-4-4) to technika oddechowa polegajaca na
wdechu przez 4 sekundy, zatrzymaniu oddechu na 4 sekundy, wydechu przez
4 sekundy oraz zatrzymaniu oddechu na 4 sekundy. Ta prosta technika pozwala
na skupienie uwagi na oddechu i redukcje stresu. Praktyka box breathing moze

pomac w uspokojeniu umystu i ciata, co utatwia zasypianie.

/\ Inhale, 4 secs \

Hold, 4 secs Hold, 4 secs

Fxhale. 4 cers
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Cwiczenia oddechowe oparte na metodzie Hatha Jogi to réwniez skuteczne
sposoby na uspokojenie umystu i ciata przed snem. Przyktadem takiego ¢wiczenia
jest Nadi Shodhana (czyli "oczyszczanie nadwyrezonych naczyn krwionosnych"),
ktore polega na zmianie strony, przez ktérg oddychamy przez nos. To ¢wiczenie
pozwala na aktywizacje przywspotczulnej czesci uktadu nerwowego, co skutkuje
uspokojeniem ciata i umystu. Inne przyktady ¢wiczen oddechowych opartych na
metodzie Hatha Jogi to Ujjayi, Bhramari, czy Sitali, ktére rowniez pozwalajg na

uspokojenie i skupienie sie.

Trening Autogenny Schultza jest metoda relaksacyjng opracowang przez
niemieckiego psychologa i neuropsychiatre, dr. Johannesa H. Schultza. Jest to
forma medytacji, ktdra polega na wykorzystaniu autosugestii i skupieniu sie na
roznych czesciach ciata, aby uzyskac stan relaksu fizycznego i psychicznego.

Trening sktada sie z siedmiu réznych czesci, ktére skupiajg sie na rdoznych

czesciach ciata:

1. Skupienie na oddechu: Senior skupia sie na swoim oddechu, starajac sie
go uregulowac i uspokoic.
2. Skupienie na temperaturze: Senior skupia sie na temperaturze rak,

starajac sie je ogrzad.

3. Skupienie na sercu: Senior skupia sie na swoim sercu, starajgc sie je
uspokoic.
4, Skupienie na miesniach: Senior skupia sie na swoich miesniach, starajgc sie

je rozluznié.
5. Skupienie na skdrze: Senior skupia sie na swojej skorze, starajac sie ja

rozluznic.
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6. Skupienie na wzroku: Senior skupia sie na swoim wzroku, starajac sie go
uspokoic.
7. Skupienie na catym ciele: Senior skupia sie na catym swoim ciele, starajac

sie je rozluznic.

Ten trening jest skuteczny w redukcji stresu, poprawie snu, poprawie jakosci
zycia i ogolnej kondycji psychicznej. Trening Autogenny Schultza moze by¢

praktykowany przez osoby w kazdym wieku i przy réznych schorzeniach.

Trening Autogenny Jacobsona, inaczej znany jako Progressive Muscle Relaxation
(PMR), to metoda relaksacji fizycznej opracowana przez amerykanskiego
psychologa Edmunda Jacobsona. Metoda ta polega na naprzemiennym
napinaniu i rozluznianiu réznych grup miesniowych w celu uzyskania stanu

relaksu fizycznego i psychicznego.

Trening skfada sie z dwdch etapow:

1. Napinanie miesni: Senior napina okreslong grupe miesni, takg jak miesnie
twarzy, ramion, nég itp. na okreslong liczbe sekund.

2. Rozluznianie miesni: Senior pozwala na rozluznienie miesni po okreslonym

czasie napinania.

Trening Autogenny Jacobsona moze byé stosowany w celu redukcji stresu,

poprawy snu, zwiekszenia efektywnosci i jakosci zycia oraz zwiekszenia zdolnosci
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radzenia sobie z bélem. Metoda ta jest szczegdlnie przydatna dla oséb, ktdre
cierpig na bezsennos¢, lek i depresje. Trening Autogenny Jacobsona jest fatwy do
nauki i moze by¢ praktykowany przez osoby w kazdym wieku i przy réznych
schorzeniach.
1. Pozycja siedzgca skrzyzowana (Padmasana) - pozycja ta polega na
skrzyzowaniu nog, tak aby stopy znalazty sie na przeciwlegtych

kolanach. Jest to dobra pozycja do medytacji i pranayamy.

2. Pozycja lezgca na plecach (Shavasana) - pozycja ta polega na lezeniu na
plecach z rozluznionymi miesniami i ramionami po bokach. Jest to

pozycja do relaksacji i odpoczynku po ¢wiczeniach.

’\‘)ﬁ",@
e .

3. Pozycja kociego kroku (Marjaryasana) - pozycja ta polega na kucnieciu
z kolanami na podtodze, z klatkg piersiowg skierowang do podtogi i

gtowa w doét. Jest to pozycja do rozciggania miesni kregostupai brzucha.
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4. Pozycja konia (Vrikshasana) - pozycja ta polega na staniu na jednej
nodze z drugg nogg ugietg i podpartg na kolanie. Jest to pozycja do

wzmacniania miesni nég i rownowagi.
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5. Pozycja psa z gtowg w dét (Adho Mukha Svanasana) - pozycja ta polega
na staniu na rekach i nogach z glowg w doét i pupg w gorze. Jest to

pozycja do rozciggania miesni plecow i nég oraz poprawy krazenia.

6. Pozycja sktonu do przodu (Uttanasana) - pozycja ta polega na skfonie
do przodu z rozluznionymi kolanami i rekami dotykajgcymi podtogi. Jest
to pozycja do rozciggania miesni plecow i nog.
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7. Pozycja skretu (Ardha Matsyendrasana) - pozycja ta polega na skrecie
tutowia z jedng noga podpartg na kolanie, a drugg przycisnietg do

podtogi. Jest to pozycja do rozciggania miesni plecow i brzucha.

8.
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Joga jest formg ruchu dostepng dla kazdego, bez wzgledu na wiek czy poziom
sprawnosci fizycznej. Dzieki praktyce jogi mozemy poprawi¢ elastycznosé ciafa,
zwiekszy¢ site i wytrzymatosé¢, uspokoi¢ umyst, poprawi¢ postawe, zwiekszyé
Swiadomo$¢ ciata, poprawic¢ kondycje fizyczng, zwiekszy¢ odpornos¢, poprawic
rownowage, poprawi¢ oddychanie i zwiekszy¢ poziom energii. Zachecamy do

sprobowania jogi i odkrycia jej korzysci dla siebie.

Gdzie mozna znalez¢ informacje i materiaty o Jodze?
Mozesz znalez¢ darmowe rysunki pozycji jogi na wielu réznych stronach
internetowych, takich jak:
e Yoga Journal - strona zawierajgca szereg artykutow i tutoriali dotyczacych
jogi, a takze darmowe rysunki pozycji.
e DoYogaWithMe - strona zawierajgca setki darmowych wideo lekcji jogi, w
tym rysunki pozycji.
e YogaDownload - strona oferujgca darmowe i ptatne lekcje jogi w formie
audio i wideo, a takze rysunki pozycji.
e Yoga.com - strona oferujgca szeroki zakres tresci dotyczacych jogi, w tym
darmowe rysunki pozyciji.
e Pinterest - popularna platforma spotecznosciowa, na ktdrej mozna znalez¢

wiele tablic z darmowymi rysunkami pozycji jogi.

Te strony powinny zapewni¢ Ci dostep do szerokiej gamy rysunkéw pozycji jogi,

ktdre pomogg Ci rozpoczac lub ulepszy¢ swojg praktyke.
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