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Joga

Joga dorosli

joga dla seniorow

Joga - jest najmniej forsowna i wysitkowa forma ruchu. Dzieki niej bez utraty sit mozna poczu¢ sie
lepie;j.

Joga (grupa dla dorostych) w domu kultury ¢wiczy raz w tygodniu, obecnie z podzialem na dwie
grupy zaawansowania. Mile spedzony czas niesie za soba wiele korzysci.

Grupa zaawansowana - poniedziatki 18:30-20:00
Grupa poczatkujaca - poniedziatki 17:00-18:30

Zajecia odbywaja sie w sali kameralnej
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Joga dla senioréw

Im jestesmy starsi, tym nasze ciato na skutek codziennych obcigzen ulega zesztywnieniu, kazdy ruch
zaczyna by¢ wysitkiem, pojawiaja sie problemy z chodzeniem, siedzeniem, obracaniem sie.

Tak to juz jest wraz z wiekiem ciato czlowieka zmienia sie. Ale.... joga pozwala zwolni¢ tempo
negatywnych zmian, a czasami nawet zdecydowanie poprawi¢ nasza kondycje i pozwala cieszy¢ sie
zdrowiem. Ruch powolny i stateczny jaki wykorzystuje sie w jodze jest wskazany dla oséb starszych i
nie wymaga od nich kondycji czy duzej sprawnosci fizycznej. Jest w petni bezpieczny. Kazde
¢wiczenie jest wykonywane w ciszy i spokoju, aby moc obserwowac siebie i nie przeciazaé
forsownym treningiem.

Zajecia prowadzone sa w Domu Kultury w Ozimku przez instruktor Panig Haline Oster dwa razy w
tygodniu. Na zajeciach zajmujemy sie rozciaganiem mie$ni ndg, rak, ich wzmocnieniem dla ogolne;
poprawy stawdw i kregostupa na kazdym odcinku. Powtarzalno$¢ i reqgularnos¢ wykonywanych
¢wiczen pomaga zwalczy¢ stres, ustawiczny pospiech, nadwage, bole kregostupa oraz pomaga
likwidowa¢ wszelkie ograniczenia.

Wszystko w grupie dla senioréow, aby nikt nie czut sie skrepowany swoim wiekiem i mdégt w petni
zrelaksowac sie i odpoczac oraz zrobié cos dla swojego zdrowia.

Poniedziatki 9:00-10:30
Srody 9:00-10:30

Zajecia odbywaja sie w sali 21

Dobry wplyw jogi:

* przywracanie naturalnej ruchomosci w stawach,

* oddzialywanie na cate ciato,

* przywrocenie rownowagi statycznej, ktére umozliwia odciazenie narzadow ruchu,
» umozliwia radzenie sobie ze stresem codziennosci,

* pozwala na wejrzenie w gtab siebie,

» wplywa pozytywnie na bdle plecow czy miesni,

* poprawia krazenie krwi,

* wspiera system immunologiczny (odpornosciowy),

* poprawia prace organéw wewnetrznych, gruczotéw i narzadéw zmystowych,

* poprawa mentalno-emocjonalna, wiekszy optymizm i akceptacja samego siebie.
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