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JOGA JAKO SYSTEM REKREACJI RUCHOWEJ

Joga jako starodawny system d¢wiczen fizyczno-psychicznych jest
zaklasyfikowana w Ministerstwie Edukacji Narodowej 1 Sportu jako system
rekreacji ruchowej badz to jako kinezypsychoprofilaktyka Ilub fitness —
¢wiczenia psychofizyczne.

Celem tych ¢wiczen jest uzyskanie 1 zachowanie wysokiej sprawnosci
fizycznej uktadow i narzadéw organizmu, a takze psychiki czlowieka.

Najstarsze zrddta archeologiczne to odnalezione figurki oséb
wykonujacych specyficzne pozycje ciala zwane asanami pochodzace sprzed
okoto 1500 lat pne.

Te pozycje ciata ktore powoduja napinanie lub rozluznianie roznych partii
migsni posiadaja lecznicze 1 fizjologiczne dziatanie na organizm cztowieka.
Doprowadzaja one do zrbwnowazenia, symetrii 1 harmonii organizmu.

Zaburzenia 1 dolegliwosci fizyczne wyptywaja z zaburzen energetycznych
spowodowanych brakiem lub nadmiarem energii. Kiedy asana jest wykonana
poprawnie wtedy energia plynac bez przeszkdd przez organizm cztowieka
dociera takze do miejsc dotknigtych nierownowaga. Poprzez odzyskiwang
stopniowa rownowage energetyczng organizm powraca do prawidtowego stanu.

Ciato ludzkie w rézny sposOb reaguje na warunki i nie zawsze przyjazne
czynniki zycia codziennego. W jodze wszystko stuzy temu, aby ciato byto

stabilne a umyst spokojny.



Ludzie szukaja w tej metodzie ucieczki przed bolem kreggostupa i1
sztywnos$cia mieéni. Jest to typowy stan stresu. Cwiczenia jogi daja techniki
pozwalajace na rozluznienie pewnych czgsci ciala niezaleznie od sytuacji, w
jakich jest im dane funkcjonowac.

Trwanie w asanie powoduje niewielkie zuzycie energii przez to, ze wysitek
fizyczny jest minimalny, bowiem nie sa to zwyczajowo rozumiane ¢wiczenia
dynamiczne. Asany sa natomiast pozycjami wzmacniajacymi mig¢snie. W przy-
padku gdy wykonywane sa one bezwysitkowo to w mig§niach znika napigcie
powodujac ich rozluznienie.

Asany oddziatywuja na fizjologie cztowieka poprzez zwigkszenie
ruchomos$ci w stawach miedzykr¢gowych, co powoduje popraweg warunkow
krazenia w naczyniach kregostupa, poprawe warunkéw krazenia oraz
dokrwienia mézgu, masaz narzadow wewnetrznych i1 oddzialywanie na gruczoty
wydzielania wewngtrznego oraz zwoje nerwowe.

Dopiero kolejnym etapem jest dostrzezenie zbawiennego wptywu jogi na
system nerwowy.

Wykonanie grupy asan daje uspokojenie umyshu - dominacj¢ uktadu para-
sympatycznego, podczas gdy inne dynamiczne ¢wiczenia - dominacj¢ uktadu
sympatycznego a co za tym idzie wzrost aktywnosci wydzielania adrenaliny,
szybsze bicie serca, szybsze oddychanie, wzrost cis$nienia krwi itp. Cwiczenie
asan powoduje tonizowanie migs$ni i ich odnowe. Jednoczes$nie przez thumienie
impulsow przekazywanych do moézgu pomaga w kontrolowaniu zaburzen emo-
cjonalnych oraz regulacji pracy serca przez oddalenie streséw psychicznych.

Spokojny stan umystu powodowany jest przez tonizowanie migsni a takze
zmniejszenie czgstotliwosci 1 intensywnos$ci przechodzenia napinajacych impul-
sow wzdluz droég czuciowych. Tak wielka koncentracja 1 spokdj umystu nie sa
mozliwe do osiagnigcia w trakcie wykonywania innych ¢wiczen fizycznych.
Wiadomo réwniez jak spokd; umystu wptywa na dobrostan organizmu czto-

wieka.



Cwiczac asany polepszamy site fizyczna i wytrzymato$¢ organizmu. Po
wykonaniu grupy asan wystepuje u ¢wiczacego dobre samopoczucie a takze po
pewnym czasie zmniejsza si¢ podatnos¢ na zmeczenie psychiczne.

Na podstawie powyzszych rozwazan wyraznie wida¢ jak istotna role od-
grywa praktyka asan w zapobieganiu i leczeniu chordb.

Nie nalezy zapomina¢ takze i1 o tym, ze regularne ¢wiczenie asan odmiadza

ciato 1 zapobiega starzeniu.
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