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Lecznicze i fizjologiczne dziatanie YOGASANAS

Nie ma ani jednej asany ktora nie prowadzitaby
bezposrednio lub posrednio do uspokojenia umystu.
dr Theos Bernard

Yogasanas to charakterystyczne pozycje ciata inaczej zwane asanami ktére powodujg napinanie
lub rozluznianie réznych partii mieéni. W niniejszej pracy wskazane zostang najwazniejsze aspekty ich
leczniczego i fizjologicznego dziatania na organizm cztowieka.

Asany to postawy doprowadzajgce do zréwnowazenia, symetrii i harmonii organizmu. Zaburzenia i
dolegliwosci fizyczne wyptywajg z zaburzen energetycznych spowodowanych brakiem lub nadmiarem
energii. Kiedy asana jest wykonana poprawnie wtedy energia ptyngc bez przeszkdd przez organizm
cztowieka dociera takze do miejsc dotknietych nieréwnowaga. Poprzez odzyskiwang stopniowag
réwnowage energetyczng organizm powraca do prawidtowego stanu.

Trwanie w asanie powoduje niewielkie zuzycie energii przez to, ze wysitek fizyczny jest minimalny,
bowiem nie sg to zwyczajowo rozumiane ¢wiczenia dynamiczne. Asany sg natomiast pozycjami
wzmacniajgcymi miesnie. W przypadku gdy wykonywane sg one bezwysitkowo to w migsniach znika
napiecie powodujgc ich rozluznienie.

Wykonanie grupy asan daje uspokojenie umystu - dominacje uktadu parasympatycznego, podczas
gdy inne dynamiczne ¢wiczenia - dominacje ukfadu sympatycznego a co za tym idzie wzrost
aktywnosci wydzielania adrenaliny, szybsze bicie serca, szybsze oddychanie, wzrost cisnienia krwi itp.
Cwiczenie asan powoduje tonizowanie mieséni i ich odnowe. Jednoczesnie przez ttumienie impulséw
przekazywanych do moézgu pomaga w kontrolowaniu zaburzeh emocjonalnych oraz regulacji pracy
serca przez oddalenie stresow psychicznych. Spokojny stan umystu powodowany jest przez
tonizowanie miesni a takze zmniejszenie czestotliwosci i intensywnosci przechodzenia napinajgcych
impulséw wzdtuz dréog czuciowych. Tak wielka koncentracja i spokdj umystu nie sg mozliwe do
osiggniecia w trakcie wykonywania innych ¢wiczen fizycznych. Wiadomo réwniez jak spokdj umystu
wplywa na dobrostan organizmu cztowieka.

Cwiczac asany polepszamy site fizyczng i wytrzymato$é organizmu. Zmniejszamy réwniez ilo$é
tkanki ttuszczowej w ciele, poprawiamy prace ukfadu krgzenia i serca a takze gruczotéw dokrewnych.
Zwiekszajgc wytrzymatosé sercowo-naczyniowg wzmagamy fizjologiczng wydajnos¢ organizmu.
Zauwaza sie obnizenie wysokiego cisnienia, cholesterolu, lipidéw w surowicy a takze korzystne
zmiany u os6b cierpigcych na astme, cukrzyce i tarczyce. Nie bez znaczenia jest takze wptyw tych
¢wiczen na regeneracje szpiku kosci co z kolei wptywa pozytywnie na skfadniki krwi. Poprzez niektére
¢wiczenia mozna zmniejszy¢ a poprzez inne zwiekszy¢ wage ciata a takze obwdd i pojemnosc¢ klatki
piersiowej. Zwigkszenie klatki piersiowej powoduje, iz przy jednym wdechu wigksza ilo§¢ powietrza
trafia do ptuc, mozna wiec na diuzej wstrzymaé oddech, co polepsza zdolnosci oddechowe organizmu.
Zaobserwowano rowniez przyspieszenie reakcji hormonalnych a w szczegdlnosci adrenalino-
kortyzonowych. Te hormonalne zmiany nie przynoszg zadnych zmian metabolicznych w ciele gdyz nie
zmienia  sie poziom biatka w  surowicy, cholesterolu i azotu w moczu.

Po wykonaniu grupy asan wystepuje u ¢éwiczgcego dobre samopoczucie a takze po pewnym
czasie zmniejsza sie podatnos¢ na zmeczenie psychiczne.

Na podstawie powyzszych rozwazan wyraznie wida¢ jak istotng role odgrywa praktyka asan w
zapobieganiu [ leczeniu choréb.

Nie nalezy zapominaé takze i o tym, Ze regularne ¢éwiczenie asan odmtadza ciato i zapobiega
starzeniu.
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